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Per a que una relació sentimental funcioni assertivament, és imprescindible tenir en compte la 
competència social i les seves nou microcompetències (Bisquerra i Pérez, 2007), atès que 
permeten mantenir i/o millorar la relació, i al mateix temps obtenir l’equilibri de poder i de les 
transaccions de la relació (Linehan, 1984; Yeates i Selman, 1989; Z. Del Prette i A. Del Prette, 
2002). 
Dit això, durant l’elaboració d’aquest projecte, s’ha considerat rellevant apropar la 
competència social a totes les relacions sentimentals interessades en millorar i/o mantenir el 
benestar de la relació. Per aquest motiu, per tal de donar a conèixer d’una manera més 
propera aquesta competència, a partir de les microcompetències socials, s’han creat cinc grans 
blocs: comprendre i acceptar – compartir i expressar – escoltar i atendre – gestionar conflictes 
– gaudir junts. 
Adquirir i desenvolupar cada un dels blocs esmentats precisa tres dimensions, la teoria, la 
pràctica i la reflexió. La teoria permet adquirir coneixements bàsics per comprendre tot allò 
que es dóna a la pràctica. La pràctica forma part del dia a dia, i dels comportaments i actituds 
que es duen a terme. I la reflexió ajuda a prendre consciència de la situació i per tant, permet 
millorar i/o mantenir tot allò que sigui convenient per a obtenir les actituds més assertives. 
Tenint en compte les tres dimensions esmentades, la teoria sense la pràctica no permetria la 
reflexió. Per aquest motiu, la principal base d’aquest treball ha estat dur a terme sis sessions 
d’educació emocional amb el nom de “Compartir i emocionar-se en parella”. 
Al llarg de les sessions s’han realitzat nombroses activitats i dinàmiques, les quals s’han 
enllaçat amb la teoria presentada i finalment s’han extret interessants reflexions i conclusions. 
Per tal de conèixer la productivitat de les sessions emprades, s’ha fet ús d’un estudi qualitatiu 
a través de qüestionaris (pre-test i post-test), observacions directes, gravacions de vídeo i 
converses informatives. 
Les dades obtingudes a partir de les tècniques d’investigació, han estat contrastades amb la 







2 FONAMENTACIÓ TEÒRICA 
2.1 EMOCIONS 
Les emocions formen part del dia a dia dels éssers humans, tot i així, poques vegades es 
reflexiona sobre què són les emocions, per a què serveixen o quin ús se’n fa d’elles. 
En aquest apartat, per tal d’obtenir una breu idea sobre les emocions, es desenvolupen 
breument les tres qüestions esmentades, a més de les competències socials, les quals faciliten 
obtenir relacions interpersonals satisfactòries. 
2.1.1 Què és una emoció? 
Una emoció és un estat complex de l’organisme, el qual es dóna a partir d’un esdeveniment 
i/o estímul, ja sigui intern o extern; real o imaginari; actual, viscut o per viure (Bisquerra, 2000; 
Bisquerra, 2009). 
Per exemple, rebre la notícia d’un embaràs seria un possible 
esdeveniment. 
 
A partir de l’esdeveniment i/o estímul, es fa una valoració innata d’aquest, tenint en compte si 
afecta a la pròpia supervivència i al benestar d’un/a mateix/a. Tot i així, davant un mateix 
estímul, poden existir diferents valoracions, ja que hi ha molts factors que hi influeixen, com 
els aprenentatges, el context, les experiències viscudes... (Arnold, 1960; Bisquerra, 2009)  
Mantenint l’exemple de l’embaràs, la valoració que es dóna de l’esdeveniment, varia segons si 





Seguidament, la valoració activa la resposta emocional que es dóna a partir de tres 
components: neurofisiològic, comportamental i cognitiu (Bisquerra, 2009). 
La resposta neurofisiolòfica, és aquella que s’inicia al Sistema Nerviós Central del cervell i que, 
de manera involuntària, provoca manifestacions com, taquicàrdia, suor, sequedat a la boca, 
respiració, secrecions hormonals, pressió sanguínia... 
La resposta comportamental es manifesta a partir de l’expressió no verbal, és a dir, el to de 
veu, el volum, el ritme, els moviments del cos, les expressions facials...  
La resposta cognitiva és l’experiència emocional, ja que permet prendre consciència de 










Així doncs, si seguim amb l’exemple presentat, suposant que la valoració és positiva, atès que 
l’embaràs ha estat desitjat juntament amb la parella actual, les possibles respostes emocionals 
serien: taquicàrdia, secrecions hormonals, respiració, etc. (neurofisiològica),  un gran somriure 
facial i sospirs de felicitat (comportamental), i sentiment d’una gran alegria (cognitiva). 
 
    Gràfica 2 
Finalment, a partir l’esdeveniment, la valoració donada sobre aquest i les respostes 
emocionals viscudes, apareix la predisposició a l’acció, és a dir, l’actuació que es duu a terme, 
com podrien ser, fugir, atacar, plorar, riure, reprimir les emocions... 
Continuant amb l’exemple, després de rebre la notícia, valorar-la, sentir, expressar i prendre 
consciència de les emocions viscudes, una possible predisposició a l’acció seria amb el plor 





2.1.2 Per a què serveixen les emocions?  
Autors com Oatley i Jenkins (1996), consideren que les emocions han estat i són essencials per 
a l’adaptació al medi, i per tant, per a la supervivència. Atès que la por provoca la fugida 
davant un perill imminent i real; la ira impulsa l’agressivitat per a la defensa davant un perill; la 
tristesa provoca el recolliment d’un mateix, per a no fer res i reflexionar per buscar noves 
opcions; el fàstic refusa allò que pot ser perjudicial per a la salut i l’alegria permet continuar 
amb el que ha funcionat i ha esta favorable. 
Altrament, Rafael Bisquerra (2009) afegeix que les emocions tenen funcions motivadores, 









Una emoció, tal i com s’ha dit, predisposa a l’acció, per tant les emocions provoquen 
motivació. Quan una emoció produeix una alteració en el nostre organisme està aportant 
informació a la pròpia persona, i al mateix temps, informa als altres individus del propi estat. 
Així doncs, les emocions comuniquen l’estat emocional  a un/a mateix/a i als altres, per tant, 
tenen una funció social i personal. Al mateix temps, les emocions influencien en els processos 
mentals com, la percepció, l’atenció, la memòria, el raonament, la creativitat, com també en la 
presa de decisions, sobretot en situacions reals i imminents. Les emocions també tenen un 
paper important en el benestar, sobretot les positives, ja que aquestes són l’essència per 
arribar a gaudir i fluir en la vida. 
2.1.3 Competències emocionals 
Segons els autors, Rafael Bisquerra i Núria Pérez (2007), les competències emocionals són el 
conjunt de coneixements, capacitats, habilitats i actituds necessàries per comprendre, 
expressar i regular de manera apropiada els fenòmens emocionals. 
Per tant, aquestes competències tenen una gran importància en la ciutadania activa, efectiva i 
responsable; ja que el domini d’aquestes afavoreix l’adaptació al context i l’afrontament als 
reptes que apareixen al llarg de la vida. 
Aquestes competències emocionals, es classifiquen en cinc grans blocs: consciència emocional, 








1. Consciència emocional: capacitat de prendre consciència de les pròpies emocions i dels 
altres, i al mateix temps, captar el clima emocional d’un determinat context. 
2. Regulació emocional: capacitat per dominar les emocions de manera apropiada; prendre 
consciència de la relació entre emoció, pensament i actuació; habilitat per tenir bones 










per a la Vida i 






3. Autonomia emocional: s’hi inclouen característiques i elements relacionats amb 
l’autogestió personal, on s’hi troba l’autoestima, l’automotivació, l’actitud positiva davant 
la vida, la responsabilitat, l’autoeficàcia emocional, l’anàlisi crític de les normes socials i la 
resiliència. 
4. Competència social: capacitat per mantenir bones relacions amb altres persones, la qual 
cosa, implica dominar les habilitats socials, és a dir, comunicar efectivament, respectar, 
actuar pro-socialment i amb assertivitat. 
5. Competència per a la vida i el benestar: capacitat per adoptar comportaments apropiats i 
responsables per afrontar satisfactòriament els reptes diaris de la vida, ja siguin privats, 
professionals o socials. Per tant, aquesta competència permet organitzar la vida de manera 
sana i equilibrada, tot facilitant experiències de satisfacció i benestar. 
Per tant, per ser una persona emocionalment competent s’ha de tenir en compte cada una de 
les cinc competències esmentades, ja que aquestes estan fortament relacionades entre elles. 
2.1.4 Competència social 
Tenint en compte les cinc competències emocionals esmentades en l’apartat 2.1.3, i la 
importància de cada una d’elles, s’ha considerat imprescindible tractar i aprofundir en la 
competència social, ja que aquesta és la competència més propera i concreta en les relacions 
sentimentals, pel fet que gràcies a aquesta és possible mantenir bones relacions amb les altres 
persones. 
2.1.4.1 Què és la competència social? 
La competència social no és universal i única, és a dir, varia segons la cultura i la situació on es 
dóna la interrelació, per tant, no es tracta de comportaments i pensaments universals, sinó de 
factors cognitius, comportamentals i afectius que permetin desenvolupar-se amb èxit en les 
relacions socials d’acord amb la cultura en que es viu (Z. Del Prette i A. Del Prette, 2002; 
Trianes, Muñoz i Jimenez, 1997). 
Pel que fa al concepte competència social, es fa referència a l’habilitat sociocognitiva i de 
coneixement que permet assolir els objectius d’una situació interpersonal, és a dir, mantenir o 
millorar la relació amb les altres persones, com també l’equilibri de poder i de les transaccions 
de les relacions (Linehan, 1984; Yeates i Selman, 1989; Z. Del Prette i A. Del Prette, 2002). 
Així doncs, la competència social és la capacitat de mantenir bones relacions amb altres 
persones i obtenir-ne resultats positius, els quals es donen gràcies al control dels processos i 
comportaments hàbils i emocionals (Bisquerra, 2009; Bisquerra i Pérez, 2007; Trianes, Muñoz i 
Jimenez, 1997; Yeates i Selman, 1989). 
2.1.4.2  Què implica ser competentment social? 
Segons Bisquerra i Pérez (2007), la competència social inclou les nou microcompetències que 










a) Habilitats socials bàsiques 
Tenint en compte que les habilitats socials es poden definir i entendre de diverses 
maneres, aquest apartat es centra en les habilitats socials bàsiques és a dir, a aquelles que 
es troben estretament relacionades amb l’acceptació social. 
Dit això, l’habilitat social bàsica més important és l’escolta, atès que aquesta és la base per 
poder desenvolupar qualsevol de les altres: mirar als ulls a qui es parla, saludar, 
acomiadar-se, donar les gracies, demanar favors, disculpar-se, mantenir el torn... 
(Bisquerra, 2009; Bisquerra i Pérez, 2007; Segura, 2005; Trianes, Muñoz i Jimenez, 1997) 
 
 
b) Respecte pels altres 
Quan es parla de respecte, es fa referència a l’acceptació i l’apreciació de les diferències 
individuals i grupals, i al mateix temps valorar els drets de totes les persones (Bisquerra, 
2009; Bisquerra i Pérez, 2007). 
c) Comunicació receptiva: 
Per rebre els missatges amb precisió, és imprescindible atendre als altres, a través de la 
comunicació verbal i no verbal (Bisquerra, 2009; Bisquerra i Pérez, 2007). 
d) Comunicació expressiva:  
És la capacitat per iniciar i mantenir una conversa, expressar els propis sentiments i 


























compreses, tant en comunicació verbal com en no verbal (Bisquerra, 2009; Bisquerra i 
Pérez, 2007; Z. Del Prette i A. Del Prette, 2002). 
e) Compartir emocions:  
Per una banda implica sinceritat expressiva i emocional, i d’altra banda  reciprocitat i 
simetria amb la relació (Bisquerra, 2009; Bisquerra i Pérez, 2007). 
f) Prosocialitat i cooperació: 
És la capacitat de realitzar accions a favor d’altres persones, sense que aquestes ho hagin 
sol·licitat. Per tant, els valors morals hi tenen una gran influència, tanmateix, hi ha 
aspectes en comú amb l’altruisme (Bisquerra, 2009; Bisquerra i Pérez, 2007; Segura, 2005). 
g) Assertivitat:  
És l’habilitat de defensar i expressar els propis drets, opinions i sentiments, al mateix 
temps que es respecten les opinions i els drets dels altres. 
Així doncs, l’assertivitat és saber escollir, dir i fer el que és més just i eficaç per a cada 
situació, és a dir, saber mantenir l’equilibri entre els dos extrems, el de la passivitat tímida i 
el de l’agressivitat violenta (Bisquerra, 2009; Bisquerra i Pérez, 2007; Linehan, 1984; 
Segura, 2005; Z. Del Prette i A. Del Prette, 2002) 
h) Prevenció i solució de conflictes: 
És la capacitat per identificar el problema i les causes, seguidament descriure allò que es 
vol solucionar i plantejar-se objectius positius i realistes a assolir, posteriorment buscar 
diverses solucions i valorar-les per tal d’escollir la més apropiada per a totes les persones 
implicades tenint en compte les possibles conseqüències que poden existir, i finalment 
buscar noves alternatives de consciència i marcar un pla per assolir-ho tenint present els 
pensaments i els sentiments dels altres implicats i els d’un/a mateix/a (Bach i Darder, 












i) Gestió de situacions emocionals 
Inclou el control emocional i la reconducció de situacions emocionals de manera apropiada 
en contextos socials. Per tant, s’han d’activar les estratègies de regulació emocional de si 
mateix/a i dels altres (Bisquerra, 2009; Bisquerra i Pérez, 2007; Yeates i Selman, 1989). 
2.2 RELACIONS SENTIMENTALS 
La relació sentimental no es pot definir de manera universal, atès que aquesta pot estar 
formada per dos o més membres; amb tendències homosexuals, bisexuals o heterosexuals; 
generada per conveniència, per tradicions familiars, per temes religiosos, culturals o per pròpia 
decisió; amb fills o sense; etc. (Llovet, 2014; López, 2009) 
Així doncs, al concepte de relació sentimental no se li pot atorgar una definició en concret, ja 
que segons l’època, la cultura i el context podem trobar uns tipus de relacions sentimentals o 
unes altres. 
És per això que aquest apartat deixa de banda les tipologies i les classificacions i es centra en 
les relacions sentimentals basades en l’àmbit emocional, concretament en aspectes molt 
lligats a les competències socials, ja que per establir una relació sentimental positiva, és 
imprescindible tenir la capacitat de mantenir bones relacions amb altres persones, controlar 
els processos i comportaments hàbils i emocionals per tal d’obtenir resultats satisfactoris. 
A més, segons els llibres “La parella: viure i conviure” (Gaja, 2002) i “Entre tu i jo” (Dresel, 
2016), per a mantenir una relació sentimental de manera assertiva, són imprescindibles les 
microcompetències socials esmentades a l’apartat 2.1.4.2.  
A continuació es mostren i es desenvolupen els cinc punts que s’han creat a partir dels dos 













2.2.1 Comprendre i acceptar 
Per comprendre i acceptar a la parella es requereix empatia, complicitat entre els membres 
que la formen i admiració recíproca. 
L’empatia és una habilitat fonamental per comprendre a la parella, atès que aquesta permet 
posar-se al lloc de l’altra persona i així imaginar què sent. 
Per desenvolupar aquesta habilitat es requereix sensibilitat davant els sentiments dels altres, 
per tant, l’egocentrisme pot ser un gran obstacle per comprendre a la parella. 
A partir de l’empatia mútua es dóna la complicitat, pel fet que aquesta es dóna quan els 
membres de la parella es recolzen mútuament, en períodes positius i etapes més crítiques.  
I molt lligat amb els dos aspectes esmentats, empatia i complicitat, hi ha l’admiració recíproca, 
que és aquell factor que permet reconèixer, valorar, validar, estimar i transmetre amor a la 
parella. 
Aquesta admiració recíproca és la que augmenta la complicitat i l’empatia, però cal treballar 
constantment els motius d’admiració, atès que això potenciarà la comprensió i acceptació de 
la parella. 
Reconèixer i reforçar els gests positius de l’altre és una manera de mostrar empatia, 
complicitat i admiració recíproca, la qual cosa, ajudarà a que els membres de la parella es 
comprenguin i s’acceptin amb més facilitat. 
2.2.2 Compartir i expressar 
La comunicació és un dels principals indicadors del nivell de satisfacció o insatisfacció d’una 
relació. 
A partir de la comunicació un pot saber què desitja l’altre, què necessita, com es sent... Mentre 
que la manca de comunicació provoca un allunyament progressiu en la parella, la qual cosa 
acaba generant conflictes continus o distància i indiferència a causa de la frustració. 
En canvi, una relació amb una bona comunicació pot arribar a aconseguir canvis gratificants, 
un gran desenvolupament com a parella i també una millor convivència. 
Cal esmentar, que quan es parla d’una bona comunicació, es fa referència a la comunicació 
verbal i la no verbal, ja que tot i precisar el llenguatge verbal per transmetre la informació, 
aquest tan sols té un 30% del valor, mentre que la comunicació no verbal (expressions facials, 
gestos corporals, to de veu, ritme...) té un 70% d’importància. 
Per tant, una comunicació satisfactòria és aquella en la que hi ha coordinació entre el 
llenguatge verbal i el no verbal, atès que pel contrari, la informació perd el sentit. A 
continuació se’n mostra un exemple: 
El membre de la parella A li proposa a la B d’anar al cine, que fan una pel·lícula molt bona. 
Aleshores la parella B amb una cara seria i desganada diu que sí, que li fa molta il·lusió. 
Dit això, una comunicació adequada sense expressar sentiments i emocions no és possible, ja 
que aquests permeten acompanyar el significat de les paraules. A més expressar sentiments 
aporta a la relació una mostra de confiança, de respecte, sinceritat i amor cap a la parella. 
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I tant òptim és expressar sentiments positius com negatius, sempre i quan sigui de manera 
assertiva, és a dir, comunicar que es sent dolor, tristesa o malestar sense culpar ni atacar a la 
parella és tant adequat com transmetre alegria, felicitat o benestar. Tanmateix, quan 
s’expressen sentiments i pensaments, ha de ser amb intenció d’establir un diàleg que permeti 
a la parella expressar-se lliurement. Seguint amb l’exemple anterior: 
El membre de la parella A li explica a la B que té moltes ganes d’anar al cine, perquè fan una 
pel·lícula molt bona, i a més li agradaria molt poder-hi anar junts. Aleshores la B amb una cara 
desganada li diu, que li sap molt de greu però no és el dia adequat, perquè a la feina ha discutit 
amb un company i ara està preocupat/a i trist/a, ja que no sap què acabarà passant. 
Altrament, en el moment de comunicar, cal tenir en compte el context en el que es troba el 
receptor, és a dir, trobar el moment i la situació adequada. A continuació es mostren dos 
exemples on no es té en compte el context: 
 El membre de la parella B està parlant per telèfon, mentre que la A es recorda de la 
pel·lícula que fan al cine i li proposa a la B d’anar-hi. 
 El membre de la parella B està fent el dinar, mentre que la A, des de l’habitació, li explica 
amb un alt to de veu a causa de la distància, que al cine fan una pel·lícula que li agradaria 
anar-la a veure. 
Cal tenir present també, el contingut del missatge (Què es vol dir), l’objectiu del missatge (Per 
què es vol dir?) i la forma, el to de veu, els gestos, les expressions, etc. (Com s’ha de dir?). A 
partir d’aquestes tres idees, l’emissor tindrà molt més clar el missatge que vol transmetre, i 
per tant, el receptor tindrà més facilitat per rebre la informació de manera satisfactòria. 
Així doncs, la bona comunicació és aquella que té en compte el llenguatge verbal i el no verbal, 
la que expressa sentiments i emocions, la que es troba en un context adequat i que transmet 
el missatge amb claredat i assertivitat, però a més de tot això, també es precisa una escolta 
activa per part del receptor. 
Tenint en compte que l’escolta activa és un factor molt important en l’àmbit comunicatiu i per 
tant, en les relacions sentimentals, es desenvolupa de manera més àmplia i concreta en el 
següent apartat. 
 
2.2.3 Escoltar i atendre 
Sentir-se escoltat/da és una de les principals raons per les quals l’ésser humà es pot sentir 
estretament vinculat amb un altre, ja que percep que està sent atès/a. 
Aquesta atenció que mostra un membre de la relació cap a l’altra, aporta confiança, estima, 
respecte i com s’ha dit, potencia el vincle de la parella. És per això que quan aquesta atenció es 
dóna, per tal de mantenir aquestes conductes positives, s’ha de donar feedback i reforçar de 
manera recíproca. 
Si pel contrari es rebutja l’afectivitat expressada per un membre de la parella, o bé s’ignoren 
els missatges que aquest transmet, les actituds positives, tard o d’hora s’extingiran. 
 
11 
Tot i així, que el receptor mostri passivitat davant la conversa o gests que la parella expressa, 
no necessàriament s’ha de donar per no voler escoltar i/o atendre, sinó que, tal i com s’ha 
comentat en l’apartat anterior, s’ha de tenir en compte si el context és l’adequat, és a dir, s’ha 
de tenir present l’estat d’ànim de la persona a qui es comunica, l’activitat que està duent a 
terme, en quin ambient es troba... 
Tornant a la idea que s’ha presentat a l’inici d’aquest punt, escoltar és un factor imprescindible 
en la comunicació, i per tant també en les relacions sentimentals, ja que per assolir una bona 
comunicació, el receptor ha d’haver rebut el missatge satisfactòriament. 
A més, per potenciar la relació sentimental, és interessant que qui rep el missatge mostri 
receptivitat, ja sigui de manera verbal o no verbal. Fer preguntes per saber més o per 
assegurar la informació rebuda també és una manera de mostrar interès i per tant receptivitat 
davant l’emissor. 
A continuació es mostra un exemple on el receptor mostra interès i dóna a conèixer que ha 
rebut el missatge satisfactòriament: 
El membre de la parella A li explica a la B que dissabte tenen un sopar per celebrar l’aniversari 
d’un amic, aleshores la B mostra un somriure d’alegria mentre demana on es farà i a quina 
hora. 
Ser receptiu també permet que l’altra persona doni a conèixer els seus desitjos, peticions de 
canvi i/o necessitat. La qual cosa permet millorar i enriquir la relació a través d’una negociació 
conjunta. 
Seguint amb l’exemple anterior: 
 B: Tinc ganes d’anar aquest dissabte a celebrar l’aniversari del teu amic, sempre ens ho 
passem molt bé, a més fa molt que no anem a sopar fora. 
A: Sí, la veritat és que sí. 
B: Doncs ara que hi penso, em van dir un restaurant que està molt bé. Podríem anar-hi tu i jo 
sols algun dia, que encara fa més temps que no ho fem. 
A: Tens raó, busquem algun cap de setmana que ens vagi bé i hi anem!!! 
Per tant, a més de la receptivitat, com bé es mostra a l’exemple, intentar comprendre a 
l’emissor, posar-se al seu lloc i tenir empatia és molt important per rebre el missatge 
correctament, ja que gràcies a això s’estreny el vincle i augmenta la confiança entre els 
membres de la parella.  
2.2.4 Gestionar conflictes 
El conflicte forma part de la vida dels éssers humans, atès que aquest apareix a causa dels 
diferents interessos i/o desacords entre les persones. 
Quan aquesta situació es dóna, provoca un estat de tensió emocional, és per això que el 
conflicte tendeix a interpretar-se com un fet negatiu, però realment aporta un creixement 
personal en l’àmbit social i al mateix temps serveix com a motor de canvi. 
Altrament, s’ha de tenir en compte quines respostes i actuacions es duen a terme davant un 
conflicte, ja que això dependrà de la resolució que se n’obtingui.  
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Una de les respostes bàsiques que es sol donar és l’agressiva, la qual provoca danys físics i/o 
psíquics sobre l’altra persona, per tant, la ironia, la humiliació i l’etiquetatge també formen 
part d’aquest tipus d’actitud. Així doncs, tot i relacionar l’agressivitat amb un alt to de veu, una 
parla fluida, ràpida i sense silencis, una postura tensa i una mirada penetrant, també es pot 
donar una resposta totalment contraria segons el context. 
A continuació es mostren dos exemples possibles d’una actitud agressiva per part del membre 
de la parella B: 
 El membre de la parella A es deixa l’alfombreta de la dutxa al terra i la B li diu amb un alt 
to de veu i una forta mirada: “Tu creus que són maneres de deixar les coses? No ets capaç 
ni de recollir l’alfombreta del terra? No hi ha persona més deixada que tu en el món!!! A 
més, segur que ho fas expressament per fer-me enrabiar!!!”. 
 El membre de la parella A es deixa l’alfombreta de la dutxa al terra i la B li diu amb un 
somriure, diversos silencis i una mirada perduda: “Mira què bé!!! L’alfombreta de la dutxa 
altra vegada al terra!!! Ja està bé, així s’embruta i podrem fer més rentadores perquè sí, 
eh? És fantàstic que tinguis aquests detalls de pensar sempre amb tot...” 
Una altra resposta bàsica que tendeix a aparèixer és la passiva, aquesta té com a objectiu 
evitar el conflicte, ja sigui ignorant-lo, fugint d’ell i/o negant-lo, com també cedint encara que 
sigui renunciant als propis desitjos. Aquesta actitud es caracteritza per un baix to de veu, una 
parla poc fluida i amb silencis, amb una postura tensa i una mirada baixa. 
Seguidament es mostra un nou exemple referent a aquest tipus d’actitud: 
El membre de la parella A es deixa l’alfombreta de la dutxa al terra i la B pensa: “Altra vegada 
l’alfombreta de la dutxa al terra, com pot ser que se la deixi sempre? És que és una cosa que no 
cal dir, si és impossible no adonar-se’n!”. La B recull l’alfombreta i segueix sense fer-li saber a la 
A. 
Una tercera resposta bàsica que es dóna davant un conflicte és l’assertiva, en aquest cas la 
persona es mostra tranquil·la, duu a terme una parla fluida i existeix el contacte ocular. Així 
doncs, aquest tipus d’actitud és quan la persona s’expressa amb claredat, evita ambigüitats i 
generalitzacions. 
La resposta assertiva consisteix, primerament, en identificar els problemes i les causes del 
conflicte, idea que no s’ha de confondre amb buscar culpables i responsables. Seguidament 
s’han de plantejar els objectius que es volen aconseguir per resoldre el conflicte. 
Posteriorment s’hauran de buscar solucions per arribar a assolir el o els objectius plantejats. A 
continuació, els membres implicats hauran d’arribar a un acord i pensar amb les possibles 
conseqüències que comporta cada solució plantejada. Finalment, es durà a terme la solució 
més assertiva per les persones implicades en el conflicte sorgit. 
Mantenint el mateix exemple, a la graella 7, es mostra una breu exemplificació d’una conducta 
assertiva, i a continuació, es presenta el mateix tipus d’exemple redactat: 
Identificar 
problemes i causes 
Plantejar objectius Buscar solucions Conseqüències 
L’alfombreta de la 
dutxa està a terra i 
Aconseguir que 
l’alfombreta no 
Cosir-li una beta per 
penjar-la 




s’embruta estigui a terra 
Penjar-la amb les 
tovalloles 
Les tovalloles es 
poden embrutar amb 
l’alfombreta Evitar que 
l’alfombreta 
s’embruti 
Guardar-la a l’armari 
Si es guarda humida 
es farà malbé 
etc. etc. 
Gràfica 7 
El membre de la parella A es deixa l’alfombreta de la dutxa al terra i la B diu: “Quan acabis de 
dutxar-te podries penjar l’alfombreta, perquè si es queda a terra i l’aixafem amb les sabates 
s’acaba embrutant molt. Si vols, podem cosir-hi una beta perquè sigui més còmode a l’hora de 
penjar-la. Què et sembla?”. 
Per obtenir una resolució assertiva, és important tractar els conflictes un per un, atès que així 
es podrà aprofundir més amb el tema i amb més claredat, ja que cada un dels passos 
esmentats no tenen funcionalitat si s’intenten resoldre diversos conflictes al mateix temps. 
Finalment, una actitud assertiva, a més del que s’ha esmentat en aquest apartat, és aquella 
que té present els punts exposats en els apartats 3.1, 3.2 i 3.4, atès que la comprensió de 
l’altra persona i acceptar que aquesta pot pensar diferent és imprescindible per resoldre els 
conflictes de manera satisfactòria, com també dur a terme una bona comunicació, ja sigui 
l’escolta com el llenguatge verbal i el no verbal. 
2.2.5 Gaudir junts 
Per mantenir el gaudi en la relació sentimental és important reservar moments per cultivar la 
intimitat, ja sigui mantenint converses, fent l’amor, fent-se carícies i petons, realitzant 
activitats d’oci... 
Quan aquests moments d’intimitat decauen i perden la funcionalitat positiva, sovint és perquè 
la relació està deixant de funcionar com deuria, per tant, aquests moments íntims poden ser 
importants indicadors de l’estat de la relació. 
Si això passa, és interessant analitzar la situació de la relació sentimental i tractar cada un dels 
fets que poden tambalejar la unió entre els membres implicats, i posteriorment, buscar 
moments íntims per compartir amb la parella i potenciar el vincle. 
La curiositat és una gran aliada a la capacitat de canvi, pel fet que gràcies a aquesta es poden 
generar diversitat d’estímuls en la relació, ja sigui cultivant la imaginació, buscant sensacions 
noves, provocant sorpreses, desenvolupant la creativitat, obrint-se a noves idees i 
experiències... 
Compartir amb la parella com es voldria invertir el temps d’intimitat i oci, permet conèixer de 
millor manera què li agradaria fer, què continuaria fent, i què modificaria o deixaria de fer. 
Per tant, planificar de manera conjunta els moments per gaudir junts, enriqueix la unió de la 
parella. A més, permet que ambdós puguin arribar a acords amb les propostes ofertes i/o 
rebutjades. 
Així doncs, per gaudir amb la parella, és imprescindible tenir present cada un dels apartats 
esmentats i desenvolupats en el punt 3 (comprendre i acceptar, compartir i expressar, escoltar 
i atendre, i resoldre conflictes de manera assertiva). Atès que gràcies a aquests quatre factors, 
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es poden compartir les pròpies idees i propostes, es poden atendre les necessitats de la parella 
i al mateix temps comprendre-les, i tot això permetrà arribar a acords i resoldre els conflictes 





3.1 OBJECTIUS GENERALS: 
Descobrir els aspectes més importants en una relació de parella. 
Augmentar el benestar de les relacions de parella a partir de les competències socials. 
3.2 OBJECTIUS ESPECÍFICS: 
Descobrir els aspectes més importants en una relació sentimental. 
 Desenvolupar un millor coneixement de les relacions sentimentals. 
Augmentar el benestar de les relacions de parella a partir de les competències socials. 
 Facilitar estratègies per comprendre i acceptar a la parella. 
 Aportar recursos per dur a terme comunicació satisfactòria. 
 Ajudar a resoldre conflictes de manera assertiva. 






La investigació que s’ha dut a terme ha estat de caràcter qualitatiu descriptiu, atès que s’han 
emprat tècniques d’observació, converses informatives, qüestionaris i gravacions de vídeo dins 
un context natural (Blaxter, Hughes i Tight, 2000; Fernández, 2005; Miles i Huberman, 1994; 
Pita i Pértegas, 2002). 
Aquestes tècniques han aportat informació qualitativa a partir de paraules, fets observables i de 
la realitat social, així doncs, les dades obtingudes no han estat quantitats ni nombres (Martínez, 
2011; Pita i Pértegas, 2002; Solana, 1986). 
Respecte els resultats obtinguts, per una banda han pres caràcter qualitatiu, ja que han estat 
interpretats a partir dels significats, pensaments, intencions, motivacions i problemes socials de 
les mostres investigades (Fernández, 2005; Martínez, 2011), però per altra banda també s’han 
tractat de manera quantitativa, atès que s’han generalitzat els resultats mitjançant 
categoritzacions i puntuacions (Martínez, 2011; Pita i Pértegas, 2002). 
4.2 TÈCNIQUES D’INVESTIGACIÓ 
Les tècniques d’investigació emprades han estat l’observació directa, les converses 
informatives, els qüestionaris i les gravacions de vídeo. 
A partir de l’observació i les converses informatives s’han realitzat diverses anotacions, les quals 
s’han plasmat en sis graelles diferents (Annex 5), cada una d’elles fa referència a cada sessió 
realitzada i consta de diverses fileres on es mostren, de manera breu, les conclusions extretes 
en relació a les activitats que s’han dut a terme. 
Pel que fa als qüestionaris, a la primera sessió els i les participants han emplenat un pre-test 
(Annex 6) de manera anònima, atès que han posat el seu número de DNI. I a la sisena i última 
sessió, seguint el mateix procediment, han emplenat i presentat el post-test (Annex 7). 
Aquests qüestionaris han estat realitzats amb la intenció de poder contrastar el pre-test amb el 
post-test tenint en compte els aspectes i les idees que s’han tractat al llarg de les sis sessions. 
Finalment, les gravacions de vídeo s’han dut a terme solsament durant les activitats, atès que en 
el moment de compartir situacions viscudes o conclusions extretes podia violentar als i les 
participants en el moment d’expressar-se. De totes maneres, aquesta tècnica ha permès veure 
en tercera persona el funcionament de les dinàmiques i al mateix temps el paper de 
l’educadora emocional. Per tant, les gravacions de vídeo han estat un complement per ampliar 
les anotacions extretes a partir de l’observació i les converses informatives. 
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4.3 CONTEXT I PARTICIPANTS 
La pràctica i investigació d’aquest treball s’ha dut a terme a partir de les sessions de “Compartir 
i emocionar-se en parella”, les quals s’han desenvolupat a L’equilibri, situat al centre del 
municipi de Navàs (Barcelona), concretament al Passeig Ramon Vall, 12. 
L’equilibri és un centre on s’hi respira pau, tranquil·litat i benestar, on tenen com a objectiu 
solucionar, aconsellar, ajudar i equilibrar diferents patologies amb un ventall de teràpies i 






Les sessions de “Compartir i emocionar-se en parella” s’han realitzat durant sis dissabtes des del 
7 de maig fins a l’11 de juny, des de les 17:00 fins a les 19:00. 
Ha assistit un total de vuit membres (quatre homes i quatre dones) d’entre 25 i 40 anys, 
provinents del municipi de Manresa, Navàs, Prats i Berga, els quals han estat  assabentats de 
l’esdeveniment a partir de tríptics (Annex 1) i cartells publicitaris (Annex 2), i també a través de 
publicacions a les xarxes socials com el Facebook i el Whatsapp 
Les quatre parelles heterosexuals que han format part de les pràctiques realitzades 
comparteixen objectius similars, com introduir la regulació emocional a la relació i millorar la 
resolució de conflictes. Tot i així, segons la parella, varia l’estabilitat i la durada, com també 
l’estat actual, és a dir dues de les parelles conviuen juntes i tenen un o dos fills/es, mentre que 





4.4 FUNCIONAMENT DE LES SESSIONS: 
Per dur a terme les sessions s’ha distribuït la sala en dues part, una d’elles amb espai lliure per 
poder realitzar activitats i dinàmiques de moviment i l’altra part de la sala és la que es mostra a 
la següent imatge 3, s’han col·locat les cadires formant un semicercle de cara a la paret on s’hi 
reflecteix el projector, el qual ha permès mostrar les imatges, les idees i els vídeos a través del 
programa Power Point.                          En relació als suports utilitzats per l’educadora emocional, 
a més del projector, també ha fet ús d’un breu guió (Annex 3) per tal de tenir constància de les 
idees clau a presentar. 
Pel que fa a l’estructura de les sessions, generalment ha estat la mateixa. S’han iniciat a partir 
d’una conversa col·lectiva per tal de donar-se a conèixer i compartir idees i reflexions amb la 
resta. 
Seguidament s’han dut a terme diverses dinàmiques, al finalitzar cada activitat, s’han extret 
varies conclusions i reflexions de manera individual, en parella i/o en gran grup. 
Un cop realitzades les dinàmiques i les reflexions pertinents, s’han recordat les sis 
microcompetències socials tractades i/o a tractar durant les sis sessions per tal d’obtenir certa 
familiaritat i coneixements amb cada un dels temes. 
A continuació, s’ha relacionat cada una de les idees obtingudes al llarg de la sessió amb el tema 




En alguns casos, després d’haver donat a conèixer la teoria, s’han realitzat noves activitats 
relacionades amb aquesta, i així donar l’oportunitat de viure les dinàmiques amb la consciència i 
el coneixement obtingut. 
Posteriorment, s’han ofert recursos per seguir treballant al dia a dia els temes desenvolupats a 
cada una de les sessions. Per fer-ho, al final de cada sessió s’ha presentat una qüestió o idea 
que permet la reflexió i la implicació en relació al tema tractat, per exemple a partir de la 
pregunta “Què accepta i comprèn de mi la meva parella?” els i les participants han pogut anotar 
tot allò que respon a la qüestió. 
Finalment, de manera conjunta, cada participant ha aportat aspectes a mantenir, millorar i 






5 RESULTATS, ANÀLISI I DISCUSSIÓ: 
En aquest apartat es mostren els resultats obtinguts a partir del pre-test (Annex 6) realitzat a la 
primera sessió i el post-tes (Annex 7), que ha estat emplenat al final de l’última sessió.  
 A més, es presenta l’anàlisi de les dades obtingudes juntament amb una discussió la qual es 
basa en la informació de la fonamentació teòrica que es troba a l’apartat 2  i els resultats 
adquirits a partir dels qüestionaris realitzats pels i les participants. 
5.1 RESULTATS DE LES QÜESTIONS 
La taula 1 que es presenta a continuació mostra els resultats obtinguts a partir dels 
qüestionaris realitzat als i les participants, tenint en compte cada una de les qüestions. 
Els nombres escrits amb color verd indiquen els resultats obtinguts a partir del pre-test (Annex 
6), mentre que els nombres de color vermell mostren la puntuació de les respostes del post-
test (Annex 7). 
Pel que fa als colors del fons de la graella, fan referència a cada un dels temes tractats al llarg 
de les pràctiques, és a dir, el lila mostra les preguntes relacionades amb Comprendre i 
acceptar, les blaves són aquelles qüestions que tracten sobre Compartir i expressar, les verdes 
indiquen l’Escoltar i atendre, les taronges fan referència a les preguntes sobre Gestionar 
conflictes i les vermelles sobre Gaudir junts. 
Qüestions  49D 75R 24H 79A 28R 64F 12W 78N Resultats 
1 4 5 4 4 3 4 0 5 3 4 4 4 4 5 3 5 25 36 
2 5 5 3 5 0 0 0 1 1 5 2 0 4 5 2 4 17 25 
3 1 1 5 4 1 1 0 1 1 4 2 0 2 4 4 4 16 19 
4 4 4 3 3 4 3 3 3 3 3 4 3 4 3 1 1 26 23 
5 2 3 5 4 3 3 1 1 3 4 5 5 1 2 1 4 21 26 
6 3 5 5 5 4 4 2 3 4 1 5 3 5 5 3 3 31 29 
7 3 5 4 2 0 0 1 1 2 3 1 0 0 2 2 1 13 14 
8 3 4 3 4 4 4 2 3 4 4 5 5 4 5 4 5 29 34 
9 5 5 1 3 2 2 2 4 2 4 3 4 2 5 3 2 20 29 
10 4 3 4 2 5 5 1 1 2 4 5 5 5 5 4 5 30 30 
11 5 5 5 5 0 1 1 1 2 5 2 3 5 5 4 4 24 29 
12 2 4 4 4 1 1 1 2 4 2 3 0 3 5 4 4 22 22 
13 4 3 3 2 3 2 2 2 4 2 4 4 3 3 1 1 24 19 
14 1 0 4 1 0 1 0 1 2 2 0 1 5 5 4 5 16 16 
15 5 3 5 5 4 4 4 4 4 5 5 5 5 4 1 2 33 32 
16 4 1 4 3 2 2 1 2 2 4 4 4 0 2 5 3 22 21 
17 2 1 2 4 0 0 0 1 3 1 3 0 0 1 4 3 14 11 
18 4 4 5 5 5 5 4 4 1 2 4 5 5 5 5 5 33 35 
19 5 4 2 3 3 4 4 4 1 4 3 3 0 5 4 5 22 32 
20 3 3 2 2 3 3 2 2 1 5 4 4 2 2 3 5 20 26 
21 4 5 3 2 5 4 2 4 2 4 4 5 3 4 3 1 26 29 









1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22
Resultats de les qüestions presentades 
Pre-test
Post-test
   
 Comprendre i acceptar    
 Compartir i expressar 
Escoltar i atendre  Pre-test i Post-test 
Gestionar conflictes 
Gaudir junts 
Seguidament es presenta la gràfica 8 que reflecteix de manera més 
clara i visual les dades de la taula 1. Les barres amb un to fosc mostren 
els resultats del post-test (Annex 7), mentre que les barres de colors indiquen els resultats 
obtinguts del pre-test (Annex 6), tenint la mateixa relació de tonalitats que s’ha utilitzat per la 
taula 1. 
Segons la gràfica 8 relacionant-ho amb les preguntes dels tests (Annex 6 i 7), les qüestions que 
mostren un augment de 10 i 11 punts són les següents: 
- 1. Tinc informació adequada sobre com relaxar-me i controlar les meves emocions. 
- 19.  Actualment tinc informació sobre com dir les coses per evitar ofendre. 
Per tant, els i les participants consideren que la informació aportada al llarg de les sis sessions 
ha estat útil i productiva. 
Mentre que tenint en compte les idees proposades per Gaja (2002) i Dresel (2016), s’ha donat 
una disminució de reconeixement i reforçament del gests positius cap a l’altra, atès que han 






La següent taula 2 mostra els resultats obtinguts a partir dels tests realitzats als i les 
participants, tenint en compte els cinc temes tractats a les sessions. 
Seguint amb l’estructura de la graella anterior, ells nombres de color verd indiquen els 
resultats obtinguts a partir del pre-test i els de color vermell mostren la puntuació de les 
respostes del post-test, i  els colors del fons de la graella, fan referència a cada un dels temes 
tractats al llarg de les pràctiques. 
 
 Comprendre i acceptar    
 Compartir i expressar 
Escoltar i atendre  Pre-test i Post-test 
Gestionar conflictes 
Gaudir junts 
A continuació es presenta la gràfica 9 que reflecteix de manera més clara i visual les dades de 
la taula 2. Les barres amb tonalitats variades de colors mostren els resultats obtinguts del pre-













Qüestions 49D 75R 24H 79A 28R 64F 12W 78N Resultats 
Comprendre i 
acceptar 
15 17 16 16 10 9 8 10 16 13 17 13 11 14 12 11 105 103 
Compartir i 
expressar 
13 14 15 15 12 13 9 11 9 12 14 10 11 17 12 13 95 104 
Escoltar i 
atendre 
14 17 15 18 10 10 7 10 10 13 14 10 16 20 15 18 101 116 
Gestionar 
conflictes 
22 21 17 17 12 13 6 16 11 21 17 20 14 21 18 15 117 144 
Gaudir  
junts 






















La gràfica 9 mostra que les parelles han disminuït dos punts respecte el comprendre i acceptar 
a l’altra persona, fet que, segons Dresel (2016) i Gaja (2002), ha estat a causa de la manca 
d’empatia, complicitat, admiració recíproca i reconeixement de la parella. 
Tot i així, a partir de l’observació directa i les gravacions de vídeo, s’ha pogut observar que al 
llarg de les sessions, les parelles han desenvolupat la competència de comprendre i acceptar a 
l’altre. 
Així doncs, els i les participants han adquirit aquesta competència, encara que possiblement no 
l’hagin aplicat al dia a dia amb la parella. 
Pel que fa a la resta dels temes tractats al llarg de les sessions, segons els pre-tests (Annex 6) i 
post-tests (Annex 7), les parelles han obtingut grans millores des del primer dia fins a l’últim. 
Atès que han augmentat 9 punts en l’àmbit de compartir i expressar, la qual cosa significa que 
la comunicació entre les parelles ha millorat, com també  la coordinació entre el llenguatge 
verbal i el no verbal, i han desenvolupat l’habilitat d’expressar sentiments i emocions. (Dresel, 
2016; Gaja, 2002) 
Tanmateix, la competència d’escoltar i atendre ha augmentat 15 punts des de la primera 
sessió a l’última, per tant, segons Dresel (2016) i Gaja (2002) les parelles han desenvolupat 
l’escolta activa, tot mostrant receptivitat, donant feedback i reforçant els missatges emesos 
per l’altre membre de la relació. 
Respecte a la gestió de conflictes, els i les participants han mostrat una gran millora en relació 
als testos presentats, ja que s’ha obtingut una diferència positiva de 27 punts. Així doncs, les 
parelles han adquirit un gran creixement personal en la relació i han desenvolupat l’assertivitat 
en el moment de resoldre conflictes. (Dresel, 2016; Gaja, 2002) 
Finalment, els resultats obtinguts respecte la competència de gaudir junts, mostren un  
augment de 9 punts. Per tant, fent referència a les idees dels autors Dresel (2016) i Gaja 
(2002), les parelles han cultivat la intimitat de la relació, han potenciat la curiositat, han dut a 





El títol d’aquest treball de fi de postgrau és “Compartir i emocionar-se en parella”, el qual 
introdueix l’educació emocional a les relacions sentimentals, concretament les competències 
socials. 
L’inici d’aquesta tasca ha estat cercar gran quantitat d’informació per tal d’assolir un primer 
objectiu general, “Descobrir els aspectes més importants en una relació sentimental”. A 
través de la informació cercada s’ha descobert que les competències socials són 
imprescindibles i més concretament els temes tractats a les sessions (comprendre i acceptar, 
compartir i expressar, escoltar i atendre, resoldre conflictes, gaudir junts). 
Dur a terme la recerca d’informació ha permès adquirir gran varietat de coneixements, atès 
que no només ha permès assolir aquest primer objectiu i crear la fonamentació teòrica 
d’aquest treball, sinó que a través de les lectures realitzades s’han descobert molts aspectes 
desconeguts sobre el món de les emocions com també de les relacions sentimentals, la qual 
cosa ha permès créixer com a persona, atès que molts dels nous coneixements adquirits s’han 
aplicat i compartit en la vida real. 
Per assolir el segon objectiu general “Augmentar el benestar de les relacions de parella a 
partir de les competències socials”, s’ha sortit totalment de la zona de confort, en el sentit 
que ha estat un repte important, interessant i realment productiu. Mai anteriorment, 
l’educadora emocional havia dut a terme sessions d’aquest tipus, i molt menys amb persones 
adultes i per tant, tampoc en relacions sentimentals. 
Un primer pas per assolir aquest gran objectiu, ha estat cercar un centre on dur a terme les sis 
sessions. Gràcies a la Montse, els i les participants juntament amb l’educadora emocional, han 
pogut gaudir del centre l’Equilibri de Navàs (Barcelona), que ha estat on s’han impartit les 
dotze hores d’educació emocional, durant sis dissabtes, des del 7 de maig fins a l’11 de juny, de 
les 17:00 fins a les 19:00. 
El segon pas ha estat donar a conèixer aquest esdeveniment. Per fer-ho,  s’han creat tríptics 
(Annex 1) i cartells (Annex 2) publicitaris, els quals s’han repartit en diversos espais de tres 
pobles diferents (Balsareny, Navàs i Puig-reig) i també s’han donat a conèixer a través de les 
xarxes socials Facebook i Whatsapp. Gràcies a aquests recursos quatre parelles (quatre homes 
i quatre dones) s’han animat a assistir a les sessions. 
El tercer pas ha estat crear les sis sessions a través de la teoria cercada per realitzar la 
fonamentació teòrica i la informació obtinguda al llarg del postgrau. Per presentar cada una de 
les sessions s’ha fet ús del programa Power Point i s’ha plasmat als i les participants a través 
d’un projector. Aquest recursos han permès mostrar imatges, vídeos, textos, teories i també 
introduir les dinàmiques a realitzar. 
Un quart pas, tot i que paral·lel al tercer, ha estat la preparació de les tècniques d’investigació 
emprades (qüestionaris, gravacions de vídeo, observacions directes i converses compartides), 
que han permès dur a terme un cinquè pas, adquirir resultats i posteriorment obtenir les 
conclusions. 
A través dels pre-tests (Annex 6) i post-tests (Annex 7), com també a partir de les converses, 
observació directa i gravacions de vídeo, s’ha pogut detectar certa millora entre els i les 
participants respecte la competència social i les relacions sentimentals que estableixen, atès 
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que de cinc temes tractats, quatre d’ells han millorat (compartir i expressar – escoltar i atendre 
– gestionar conflictes – gaudir junts), excepte l’apartat de “comprendre i acceptar” que ha 
disminuït amb tan sols dos punts. 
Aquests resultats, en un primer moment han estat força desconcertants, pel fet que des de la 
primera sessió s’ha treballat amb profunditat comprendre i acceptar a l’altre; a més, els i les 
participants, en cada una de les activitats realitzades ho han aplicat satisfactòriament. 
Per aquest motiu s’ha considerat important realitzar una intensa reflexió la qual ha aportat 
com a conclusió que comprendre i acceptar a l’altra persona precisa un fort i llarg 
entrenament, atès que és una de les competències més complexes a aplicar al dia a dia, és per 
això que aquest apartat s’ha tractat amb profunditat en cada una de les sessions. I el fet 
d’haver treballat tant aquest aspecte ha provocat que les parelles n’hagin pres més 
consciència i per tant, s’han adonat de la realitat que estan vivint, que possiblement en un inici 
no n’eren realment conscients del punt en el que estaven. 
Cada un dels passos realitzats, no tan sols han permès desenvolupar la part pràctica d’aquest 
treball i assolir el segon objectiu general, sinó que ha estat una experiència realment 
productiva, la qual ha aportat milers d’aprenentatges, ja sigui per cercar un centre o espai 
adequat per a dur a terme les sessions, en l’àmbit publicitari, en la creació de les sessions, en 
fer ús de tècniques d’investigació, en tractar amb persones adultes, en crear un ambient 
adequat, assertiu, dinàmic i productiu en tots els sentits. 
Altrament, cal esmentar que l’acompanyament de la Mireia, tutora i guia d’aquest projecte, ha 
estat imprescindible per assolir cada un dels passos, degut a que en els moments 
d’aprenentatge és necessari el suport d’una persona experta, una persona que guiï, aconselli i 
sàpiga treure al màxim el potencial i les capacitats de l’estudiant. 
Així doncs, aquest treball ha estat un aprenentatge enorme que ha obert un gran ventall de 




7 PROPOSTES DE MILLORA 
7.1 SOBRE LA FONAMENTACIÓ TEÒRICA 
En el cas que sorgeixi una nova oportunitat per crear un treball d’aquest tipus, respecte  la 
recerca d’informació, possiblement es seguirien els mateixos passos, atès que en un primer 
moment s’ha cercat bibliografia a internet utilitzant paraules clau com: relacions sentimentals, 
relacions de parella, educació emocional, competència social, etc. Fer ús de les paraules clau 
permet obtenir gran part de la bibliografia interessant, ja siguin articles, revistes o llibres.  
També ha estat una bona opció llegir l’índex dels llibres abans d’agafar-los de la biblioteca, ja 
que és una manera de descartar moltes lectures innecessàries. 
Un altre bon recurs encara que entretingut, ha estat crear cinc blocs per tal de classificar la 
informació en temes, en cada apartat s’han anotat les idees extretes de les lectures, juntament 
amb el nom del llibre o article i la pàgina. Aleshores, en el moment de crear la fonamentació 
teòrica s’han creat nous textos a partir de les anotacions realitzades prèviament. 
Aquestes estratègies emprades van ser adquirides l’any passat a partir de la realització d’un 
treball de fi de grau, encara que aleshores es van donar certs errors i aspectes a millorar, els 
quals es van convertir en aprenentatges per a un posterior projecte, com ara ha estat aquest. 
7.2 SOBRE ELS RECURSOS 
Si hagués de tornar a realitzar aquest treball de final de postgrau, canviaria la qüestió que es va 
fer inicialment  “Què espereu de les sessions?” per la pregunta “Què consideres que és més 
important en una relació sentimental?”, degut a que ambdues qüestions permetrien realitzar 
modificacions, manteniments i/o ampliacions respecte les sessions posteriors; però la segona 
pregunta, a diferència de la primera, permet conèixer amb més concreció quina és la idea que 
tenen els i les participants respecte una relació sentimental. 
Un altre aspecte que s’hauria d’haver tingut en compte és la realització d’un breu test escrit 
per part de cada membre al final de cada sessió, atès que a partir de la segona sessió s’ha vist 
la necessitat de saber si el que es feia era adequat i productiu. 
Respecte aquesta idea, el recurs utilitzat han estat converses col·lectives en les que s’han 
avaluat les sessions i han permès extreure’n conclusions conjuntes, però no individuals i 
personals, ni tampoc de manera escrita. 
El que sí ha funcionat i ha agradat, ha estat oferir a cada participant una tarja identificativa, en 
la que cadascú hi ha escrit el seu nom i se l’ha pogut penjar al coll per tal que tothom pugui 
saber el nom de tothom. 
El pre-test (Annex 6) i el post-test (Annex 7) també ha estat un recurs interessant i productiu 
que ha permès extreure’n gran quantitat de conclusions sobre les sessions realitzades. 
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Un altre aspecte a mantenir són les gravacions de vídeo, ja que a més de proporcionar 
informació, s’ha pogut realitzar un muntatge de vídeo per als i les participants, per tal que 
aquests/es tinguin un recull i un record de diversos moments viscuts al llarg de les sessions. 
El projector també ha estat un recurs imprescindible, pel fet que ha permès presentar els 
Power Points de cada sessió, com també imatges i vídeos. 
A més de les diapositives, l’educadora emocional ha fet ús d’un guió (Annex 3), el qual ha 
permès tenir en compte en tot moment les idees clau a tractar i els temes pendents a 
desenvolupar. 
Finalment, abans de començar les sessions de “Compartir i emocionar-se en parella” s’han 
realitzat tríptics (Annex 1) i cartells publicitaris (Annex 2), els quals s’han repartit en diversos 
establiments de tres municipis diferents, a més, s’han publicat també a través de les xarxes 
socials. Així doncs, el desenvolupament d’aquestes pràctiques ha estat gràcies a aquests 
recursos, ja que han permès donar a conèixer les sessions i al mateix temps, fer arribar els vuit 
membres a L’equilibri de Navàs. 
7.3 SOBRE EL CENTRE 
En relació a L’equilibri, excepte la falta de flexibilitat horària, la resta ha estat més que 
adequada, atès que s’ha permès fer ús de tot el material, distribuir la sala com ha estat 
convenient, s’ha pogut posar música, presentar les diapositives, realitzar les dinàmiques amb 
total llibertat i fins i tot fer un pica pica a l’última sessió. 
Així doncs, L’equilibri es mantindria com a centre per dur a terme sessions d’educació 
emocional. 
7.4 SOBRE LES ACTIVITATS 
Pel que fa a les activitats, algunes d’elles no han funcionat com s’esperava, ja que per part de 
l’educadora emocional existeix certa falta d’experiència i en un cas no s’ha presentat l’activitat 
de manera adequada, en un altre s’ha fet ús d’un estudi televisiu que ha estat complicat dur-lo 
a terme en un ambient quotidià i en el tercer cas s’ha aplicat una dinàmica per conèixer més a 
l’altra persona, i per tant no ha sortit com s’esperava perquè les parelles ja es coneixen lo 
suficient. 
De totes maneres, aquestes activitats han permès reflexionar i obtenir-ne conclusions 
interessants . A més, pràcticament totes les activitats i dinàmiques han estat força 
satisfactòries per a tothom. 
Per tant, si existís l’oportunitat de dur a terme altra vegada sessions d’educació emocional 
amb relacions de parella, excepte tres dinàmiques, la resta es mantindrien, encara que es 
millorarien a partir de les observacions obtingudes a l’Annex 5. 
7.5 SOBRE LES PARELLES PARTICIPANTS 
S’ha pogut observar que 12 hores han estat poques, per una banda, perquè transmetre tota la 
informació en tan sols sis dies i al mateix temps combinar-ho amb activitats ha estat complicat, 
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i tot i haver assolit l’objectiu, hagués estat interessant poder aprofundir més en alguns temes i 
també ha faltat deixar més temps per reflexionar de manera individual i en parella abans de 
compartir en gran grup. 
A més, ha resultat complicat per les parelles, gaudir i fluir amb jocs infantils, ballar, cantar, fer 
ximpleries o representar. A mida que han anat passant els dies cada vegada han gaudit i fluït 
més, per aquest motiu, es considera que si s’haguessin realitzat més sessions, possiblement, 
les parelles haguessin acabat fluint i gaudint al cent per cent. 
Tot i això, en tot moment han mostrat interès i disposició per realitzar les dinàmiques que 
s’han proposat, per aquest motiu, amb el pas dels dies ha existit certa evolució. 
El que no ha evolucionat ha estat la participació dels membres amb les propostes per aplicar a 
casa, per tant, si es seguís amb aquesta idea, la qual es considera molt interessant, s’hauria de 
canviar l’enfocament per tal d’aconseguir que les parelles sentin encara més motivació per 
seguir amb les propostes. 
Altrament, amb el que han mostrat comoditat i confiança ha estat en el moment de compartir 
reflexions, idees i conclusions. Per aquest motiu, si mai es duen a terme unes noves sessions 
d’educació emocional amb relacions de parella, a més de deixar temps de reflexió individual i 
en parella, és potenciaran les converses col·lectives. 
7.6 SOBRE L’EDUCADORA EMOCIONAL 
Pel que fa a l’educadora emocional, en certs moments ha mostrat la falta d’experiència, ja que, 
tal i com s’ha esmentat a l’apartat 7.4, algunes activitats no han funcionat a la perfecció. A 
més, quan els membres del grup han mostrat impaciència, vergonya o fins i tot avorriment, en 
alguns casos l’educadora ha escurçat l’activitat. 
Encara que la impaciència que aquesta mostrava a les primeres sessions ha disminuït i ha 
après a mantenir-se per tal de donar l’oportunitat de fluir als i les participats. 
Un altre aspecte a evitar en el cas que es s’hagués de realitzar de nou aquesta pràctica, ha 
estat l’excés de confiança, pel fet que a l’última sessió, en la conversa col·lectiva final, 
l’educadora emocional no ha exercit el seu paper rígidament, sinó que s’han donat converses 
amistoses les quals han pogut provocar confusions sobre les idees transmeses com a 
educadora emocional i les reflexions aportades com a amiga.  
De totes maneres, l’educadora al prendre’n consciència s’ha disculpat davant els membres del 
grup donant a conèixer que el paper d’una bona educadora emocional no és el que s’ha dut a 
terme en certs moments. 
Altrament, tot i haver accedit el nivell de confiança amb els i les participants, en tot moment 
ha mostrat responsabilitat, dinamisme, energia, com també ha sabut transmetre de manera 
adequada les idees i ha tingut en compte en tot moment l’opinió dels membres del grup. 
7.7 SOBRE LA TUTORA 
En el cas d’existir l’oportunitat d’impartir noves sessions d’educació emocional, s’espera poder 
prescindir d’un tutor o tutora, atès que significarà que s’ha adquirit autonomia personal i 
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seguretat. Tot i així, prescindir d’un guia referent no significa no poder demanar consells, 
informació, recursos i ajuda per desenvolupar una millor tasca. 
Pel que fa a l’acompanyament de la Mireia, tutora d’aquest projecte, excepte algunes ocasions 
en les que ha estat complicat rebre resposta sobre alguna entrega, la resta ha estat excel·lent, 
ja que en tot moment ha mostrat predisposició i atenció, ha sabut donar llibertat i espai tot 
respectant les maneres de pensar i expressar-se de l’alumna, ha estat capaç d’extreure al 
màxim el potencial de l’estudiant tot augmentant-li l’autoestima, a més ha aportat una 
familiaritat i caliu al llarg del projecte que ha permès que l’alumna hagi gaudit al màxim. 
Un altra aspecte que en un inici s’ha considerat negatiu ha estat l’escassetat de correcció de 
faltes i comprensió lectora, però a mida que s’ha anat desenvolupant el treball, s’ha pogut 
comprovar que aquest funcionament aporta més autonomia i llibertat a l’estudiant, atès que 
no existeix pressió sobre com escriure ni què escriure. 
Així doncs, en el cas d’exercir un nou projecte d’educació emocional, encara que es prescindís 
de tutor/a, la Mireia serà aquella persona a qui es tindrà en compte per tal de rebre dosis 
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 Trencar el gel. 
 Dir el propi nom i el de la parella. 
 
Final: 
 Van quedant situacions i conflictes per resoldre. 
 Ens fan estar d’esquena. 
 Parar per tractar cada situació 
 I així superar les “cadires” que hi poden haver pel mig. 




 Què esperen? - Anotar-ho. 




 + Connexions = + Estabilitat 








 No és un examen. 





 No hi ha cap fórmula ni recurs únic. 
 Cada persona un món i cada parella un altre. 
 Seran idees, aportacions i dinàmiques 





 Un membre es tapa els ulls. 
Durant: 
 Caminar per la sala. 
 Posar música i caminar al ritme. 
 Sortir a fora  anar més de pressa. 












 Comprendre i acceptar: He comprès la 
situació de la meva parella? 
 Compartir i expressar: He comunicat a la 
meva parella tot allò que podia ser 
necessari? 
 Escoltar i atendre: He escoltat i he prestat atenció? 
 Gestionar conflictes: Si ha sorgit algun conflicte, com l’hem gestionat? 






 A cada sessió de les 5 que queden, es tractarà 
















 30 segons per paraula. 
 Quan ho tinguin han d’aixecar la mà. 
 Distribuir-se per la sala 
 
Final: 
 Qui les ha resolt totes? Qui 3? Qui 2? Qui 1? Qui cap? 
 Les dues tenien l’última paraula igual. 
 Una tenia les dues primeres irresolubles. 











 Voluntaris: Encistellar – Cistella – Anotar     – 
Boles de paper. 
 Jugadors surten fora. 
 Han d’encistellar 10 boles de paper al   mateix 
temps. 
1r TORN: 
 Celebrar – Quasi – Uuuuuh. 
 Surten fora. 
2n TORN: 
 Ulls tapats. 
 El que n’ha fet +, Uuuuh + vegades. (desanimar) 
 El que n’ha fet –, Celebrar + vegades (al relaxar-te et surt millor eh!) 
 Surten fora. 
Final: 
 Recompte de punts, inicials i finals. 
 Com s’han sentit. 





 Vídeo dels ulls blaus i els marrons. 
 La força dels estereotips. 







 Ulls sense tapar. 











 Col·locar totes les fitxes en filera. 
Final: 
 Com s’han sentit? 




 Explicar el conte. 
Durant: 
 Per què creieu que seguia estacat? 
Final: 





 Frustració  Necessitat NO satisfeta. 








 Avui comencem pel Comprendre i Acceptar. 













 Anotar i reflexionar la qüestió. 
 El pròxim dia ho compartirem. 















 Compartir la llista que han fet. 














 Expressió facial i corporal  les emocions. 







 Heu representat les emocions bàsiques. 
 Le emocions serveixen per sobreviure i per a 




 Com heu representat i com ho ha fet l’altre? 




 Com heu representat i com ho ha fet l’altre? 






 Com heu representat i com ho ha fet l’altre? 





 Com heu representat i com ho ha fet l’altre? 
 Perquè creieu que serveix l’alegria? 
 
Inici: 




 Totes s’han de viure. 





 Anotar pas per pas. 
Final: 
 Per prendre consciència. 
 Saber d’on ve. 
 No pagar-ho amb algú altre. 




 Ulls tapats. 
 Mans darrera. 
 No dir res. 
 Seguir el ritme de la música. 
Final: 
 Es comunicaran entre les parelles com s’han sentit, què els hagués agradat dir-se. 
 Com s’han sentit? 
 Quin paper han tingut? 
 S’han sentit còmodes? 
Inici: 
 Un membre ulls tapats. 
 Fer circuit. 




 Com s’han sentit? 




 Avui fem el Compartir i Expressar. 





 Iniciar i mantenir converses. 
 Expressar pensaments i sentiments. 
 Demostrar que comprenem. 
 C. Verbal i NO verbal. 
 
Inici: 
 Si pensem es fan unes connexions, si comuniquem 
unes altres i si ens repeteixen unes altres. 
 Recordar: 
 Defensiva i Acceptar Responsabilitat. 




 Posar vídeo del Bebè. 
Final: 
 Les emocions es contagien. 
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 Les neurones mirall s’activen quan actuem, 
sentim, escoltem o veiem alguna acció, emoció, 
persona... 






 Fareu un massatge a la vostra parella. 
 A qui li facin el massatge haurà de tancar els ulls o 
posar-se el mocador. 
 
Durant: 
 Acaricieu, toqueu totes les parts del cos, des del cap fins als peus, seguint la música. 
 El que us fan el massatge, deixeu-vos portar, relaxeu-vos i gaudiu. 
 Abraceu i feu un petó. 
Final: 




 Vídeo Elsa Punset  Abraçades 








 Anotar i reflexionar la qüestió. 
 El pròxim dia ho compartirem. 















 Compartir la llista que han fet. 






 2 parelles voluntàries. 
 Un membre de cada parella surt fora. 
 Es mostren els passos que han se fer posteriorment. 
 Comunicador  NO pot dir la T. 
 Oient  NO pot parlar. 
Final: 
 Participants  explicaran com s’han sentit, què ha passat. 







 Un membre de cada parella surt fora. 
 Comunicadors  han d’explicar una anècdota, 
però la parella no podrà intervenir. 
 Oients  ni intervindran ni prestaran atenció. 
Final: 
 Comparteixen el que han sentit. 
 
Inici: 
 Imatges que s’hauran de relacionar amb algun record 
i/o anècdota. 
 Compartir-ho amb la parella durant el temps establert. 
 Oient  no pot intervenir, només escoltar. 
Durant: 















 Avui fem Escoltar i Atendre. 












 Fareu un massatge a la vostra parella. 
 A qui li facin el massatge haurà de tancar els ulls o 
posar-se el mocador. 
 
Durant: 
 Acaricieu, toqueu totes les parts del cos, des del cap fins als peus, seguint la música. 
 El que us fan el massatge, deixeu-vos portar, relaxeu-vos i gaudiu. 
 Abraceu i feu un petó. 




 Vídeo Elsa Punset  Abraçades 




 Una cosa sense l’altra no té sentit. 








 Anotar coses que les nostra parella ens expliqui. 
 Mínim una per dia. 











 Compartir la llista que han fet. 




 El dimarts i el dimecres són els dos dies que 
podeu escapar-vos i decidiu anar a veure una 
pel·lícula al cine que us fa molta il·lusió, perquè 
no la faran mai més ni la publicaran. 
 La setmana que ve és l’última que estarà als 






 El dimecres, la parella va al cine, però en el moment de donar l’entrada no els deixen 
passar perquè resulta que l’entrada era pel dimarts i ja no és vàlida. 
Final: 
 Què passaria llavors? Què s’hauria de fer? Què es faria en realitat? 





 Avui fem Gestionar Conflictes. 





 Un membre de cada parella surt fora. 
 Comunicadors  han d’explicar una anècdota, 
però la parella no podrà intervenir. 






 Identificar causes – Plantejar objectius – Buscar 
















 Un membre de la parella surt fora. 
 Els de dins han de tancar el puny sense dir res. 
 Dins el puny hi tenen un paraula o frase bonica. 
 Els de fora han d’aconseguir que l’obri. 
Final: 




 La regulació permet evitar conflictes o 
resoldre’ls millor. 
 Regular NO és privar, amagar o retenir l’emoció. 
 Regular és canalitzar l’emoció i pensar abans 
d’actuar. 
 Quan l’emoció la convertim en acció, no queda sobre la taula, però quan ho fem ha de 
ser des del raonament, no només des de l’emoció, perquè llavors deixem la nostra 
emoció a la taula de l’altre. 
 Sento – PENSO – Actuo 
 Quines estratègies de regulació coneixeu? 
 N.E.M.O. Nom Emoció Motiu Objectiu (Jo sento... 












 Escriure situacions conflictives. 
 Representar (agressiva, passiva i assertiva) 
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 Fer conclusions després de cada una. 
 De la resta de situacions, buscar les 3 actuacions 
diferents. 
Final: 
 Com s’han sentit representant? Veient les representacions? 
 
Inici: 
 Fer ús de les diferents estratègies aportades. 
 No deixar de fer les altres activitats. 
 Què comprèn i accepta de mi? 
 Expressar emocions, prendre consciència de quan ho 
fem. 
 Atendre el que ens comparteixen i prendre’n consciència. 





SESSIÓ 6: Gaudir Junts 
 Imatges de sessions anterior per fer memòria. 
 Els i les participants són qui expliquen la teoria presentada. 
 Presentació del muntatge de vídeo de les sessions realitzades. 
 Pica-pica per gaudir en gran grup i compartir reflexions, idees, propostes de millora, i 












EL JOC DE LES CADIRES 
 
 
Activitat 1 (Sessió 1) 
 
Durada: 
entre 10 i 20 minuts 
Espai: 
interior i ampli 
Participants: 
8 participants en grup 
Objectius: 
 
 Trencar el gel entre els i les participants. 
 Divertir-se i gaudir. 
 Conèixer-nos entre tots/es. 




 Autonomia emocional  automotivació i actitud positiva. 
 Competència social  compartir emocions. 




Es recullen tantes cadires com participants hi ha i es col·loquen formant un cercle, de tal 
manera que quan els/les participants s’asseguin, aquests/es quedin mirant fora del cercle. 
 
Seguidament es retira una cadira i es reconstrueix un cercle. 
 
Aleshores comença a sonar la música, que convidarà als i les participants a ballar tot voltant 
el cercle de cadires. 
 
En el moment que deixa de sonar la música, els i les participants s’han d’asseure a les 
cadires. Tenint en compte que s’ha retirat una cadira prèviament, un membre del grup 
queda sense poder asseure’s. 
 
Aleshores, el o la participant que ha quedat sense cadira, es presenta a la resta del grup i 
dóna a conèixer qui és la seva parella. 
 
Altra vegada, es retira una cadira i es reconstrueix el cercle. 
 
I continua el joc ballant entorn el cercle de cadires fins que para de nou la música i una altra 
persona queda sense cadira on seure i segueix el mateix procediment de presentació. 
 
L’activitat es segueix realitzant fins que tots els membres del grup queden sense cadira i per 
tant, cada un/a d’ells/a s’ha presentat a si mateix/a i a la seva parella. 
 
En acabar, s’ha relacionat el joc amb les relacions de parella, atès que sovint ens trobem en 
moments que ens fan estar d’esquena l’un amb l’altre, per aquest motiu és important parar 






 Tantes cadires com participants hi ha. 
 Música animada i moguda com Samba de Janeiro de Bellini. 




 Les presentacions que es realitzen en el moment que un membre es queda sense 
cadira ha estat una adaptació per tal de donar sentit a l’activitat. 
 Les conclusions extretes al final també ha estat una adaptació, atès que tenint en 
compte que les sessions són per a relacions de parella, s’ha aprofitat per donar-hi un 
significat representatiu. 
 Quan els i les participants volten el cercle de cadires, se’ls pot demanar que canviïn 














Activitat 2 (Sessió 1) 
 
Durada: 
entre 10 i 20 minuts 
Espai: 
interior i asseguts 
Participants: 
9 participants, en grup 
Objectius: 
 
 Trencar el gel entre els i les participants. 
 Compartir amb els altres. 
 Escoltar a la resta. 
 Conèixer-nos entre tots/es. 




 Competència social  dominar les habilitats socials bàsiques, respecte pels altres, 
practicar la comunicació receptiva i expressiva, i compartir emocions. 




Es col·loquen les cadires formant una rotllana àmplia, on cada un dels membres s’hi asseurà 
de manera que puguin veure’s i escoltar-se els uns als altres. 
 
L’educador/a emocional inicia l’activitat presentant un cabdell de llana, el qual s’anirà 
passant d’un participant a un altre de manera aleatòria. 
 
La persona que té el cabdell de llana ha de compartir lliurement amb la resta aquells 
aspectes que consideri necessaris i importants, com l’edat, la localitat, la professió, qui és la 
seva parella, perquè ha decidit dur a terme les sessions, etc. 
 
Un cop feta la presentació, el o la participant s’embolica a la ma part de llana del cabdell i 
seguidament el passa aleatòriament a una altra persona, qui donarà a conèixer a la resta 
aquells aspectes que consideri importants compartir. 
 
Quan cada un dels membres s’ha presentat i per tant s’ha embolicat una part del cabdell a la 
mà, es descobreix una gran teranyina que ha format la llana amb cada passada. 
 
Seguidament, es relaciona la teranyina obtinguda amb les relacions de parella, atès que 
cada connexió que es crea enforteix la relació, ja siguin connexions positives o connexions 





 Tantes cadires com participants hi ha. 






 Aquesta activitat es pot fer per presentar-se, per dir alguna cosa positiva de la 
persona a qui es passa el cabdell, per explicar acudits o anècdotes, etc. 
 Les conclusions extretes al final han estat una adaptació, atès que tenint en compte 












CONFIA EN MI 
 
 





interior i exterior, ampli 
Participants: 
8 participants, en parelles 
Objectius: 
 
 Comprendre i acceptar a l’altre. 
 Comunicar-se amb la parella. 
 Superar pors. 
 Divertir-se i gaudir. 
 Aprendre a confiar amb l’altra persona. 




 Consciència emocional  prendre consciència de les pròpies emocions i comprendre 
les emocions dels altres. 
 Regulació emocional  expressar emocions de manera assertiva, regular emocions i 
autogenerar emocions positives. 
 Autonomia emocional  automotivació i actitud positiva. 
 Competència social  dominar les habilitats socials bàsiques, respecte pels altres, 
practicar la comunicació receptiva i expressiva, compartir emocions, comportament 
prosocial i cooperació, assertivitat, i prevenció i solució de conflictes. 




S’inicia l’activitat dins l’aula, un membre de la parella es tapa els ulls i l’altre l’acompanya tot 
caminant per la sala. 
 
A mida que es va prenent confiança s’augmenta la velocitat, posteriorment es posa música 
perquè caminin i ballin al ritme de la música i seguidament els acompanyants condueixen a 
la parella a l’exterior. 
 
Un cop al passeig, les parelles es desplacen per l’espai de manera que ambdues persones es 
sentin còmodes. 
 
Quan comença a existir la seguretat i la confiança de la situació, l’educador/a emocional els 
reuneix en un punt en concret del passeig, el qual queda a uns 30 metres del centre 
L’equilibri. 
 
Un cop reunides totes les parelles, l’educador/a emocional proposa fer una cursa entre les 
parelles, i perd la parella que arribi última a l’aula del centre. 
 
En arribar a l’aula, tots i totes amb els ulls destapats comparteixen com s’han sentit, què ha 
passat, si han comprès la situació de la seva parella, si s’han comunicat i escoltat, si ha sorgit 
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algun conflicte i com s’ha resolt, si han gaudit en algun moment, etc. 
Material: 
 
 Mocadors per tapar els ulls. 
 Música variada com Helicopter Girl de Angel City o Mastiboulance de Boro Sanguy i 
Lino Versace 




 La temporització de cada una de les parts de l’activitat variaran segons el grup. 
 Es pot proposar ballar amb més varietat de música i potenciar-ho més. 
 Les conclusions extretes al final han estat una adaptació, atès que tenint en compte 












STOP A CEGUES 
 
 





interior i exterior, ampli 
Participants: 
8 participants en parelles i en grup 
Objectius: 
 
 Comprendre i acceptar a l’altre. 
 Comunicar-se amb la parella. 
 Superar pors. 
 Divertir-se i gaudir. 
 Aprendre a confiar amb l’altra persona. 




 Consciència emocional  prendre consciència de les pròpies emocions i comprendre 
les emocions dels altres. 
 Regulació emocional  expressar emocions de manera assertiva, regular emocions i 
autogenerar emocions positives. 
 Autonomia emocional  automotivació i actitud positiva. 
 Competència social  dominar les habilitats socials bàsiques, respecte pels altres, 
practicar la comunicació receptiva i expressiva, compartir emocions, comportament 
prosocial i cooperació, assertivitat, i prevenció i solució de conflictes. 




S’inicia l’activitat dins l’aula, un membre de la parella es tapa els ulls i l’altre l’acompanya tot 
caminant per la sala. 
 
A mida que es va prenent confiança es demana que augmentin la velocitat, quan la el 
caminar s’ha convertit en córrer, els acompanyants condueixen a la parella a l’exterior. 
 
Un cop al passeig, les parelles es desplacen per l’espai de manera que ambdues persones es 
sentin còmodes. 
 
Seguidament, s’inicia el joc del Stop a cegues, en el que hi ha una parella que ha d’intentar 
atrapar a les altres, en el moment que ho aconsegueix i la parella que atrapa toca a alguna 
altra parella, els papers canvien i qui perseguia ara s’ha d’escapar i qui s’escapava ara li toca 
intentar atrapar a una altra parella. 
 
Però els participants que s’escapen tenen un gran avantatge, quan estan a punt de ser 
tocats, si diuen Stop!, passen a quedar immòbils els dos membres de la parella tot col·locant 
els braços oberts i ja no poden ser atrapats. Un cop una parella ha dit Stop!, només els pot 




L’inconvenient d’aquest avantatge, és que si tots els participants que s’escapen han dit 
Stop!, els perseguidors són els guanyadors del joc. 
 
En acabar el joc, els i les participants retornen a la sala amb els ulls destapats i un cop allà 
comparteixen com s’han sentit, què ha passat, si han comprès la situació de la seva parella, 
si s’han comunicat i escoltat, si ha sorgit algun conflicte i com s’ha resolt, si han gaudit en 








 En el moment de salvar als companys es pot fer a partir d’un toc amb la mà, o bé 
amb un petó, una abraçada, passant per sota les cames, etc. 
 Si hi ha molts participants, es poden proposar dues parelles per perseguir a la resta. 
 Les conclusions extretes al final han estat una adaptació, atès que tenint en compte 










RECONSTRUCCIÓ DE PARAULES 
 
 





interior i asseguts 
Participants: 
8 participants, individual i en grup 
Objectius: 
 
 Prendre consciència de la indefensió apresa. 
 Creure en si mateix/a. 
 Aprendre a no deixar-se vèncer. 




 Regulació emocional  regular emocions i habilitat d’afrontament. 
 Autonomia emocional  automotivació, actitud positiva, anàlisi crític de les normes 




Cada participant rep una petita llista amb tres paraules les quals tenen les lletres 
desordenades. 
 
Seguidament es dóna la consigna de reconstruir cada una de les paraules i que quan ho 
tinguin aixequin la ma sense dir res a la resta. 
 
Però el que no saben els membres del grup és que hi ha dues llistes diferents, una d’elles les 
dues primeres paraules són senzilles de resoldre, mentre que l’altra llista, les dues primeres 
paraules són impossibles de resoldre. 
 
Pel que fa a la tercera paraula, és la mateixa en ambdues llistes, però el que sol passar, és 
que les persones que tenen la llista impossible, no aconsegueixen desxifrar la tercera 
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paraula, mentre que les personen que tenen la llista senzilla, reconstrueixen la tercera 
paraula amb facilitat. 
 
En acabar l’activitat, es comparteix amb la resta com s’han sentit, els motius pels quals s’han 




 Una cadira per a cada participant. 
 Dues llistes diferents amb tres paraules desordenades. 




 Per donar més pressió es pot cronometrar l’estona que triga cadascú. 
 Les conclusions extretes al final han estat una adaptació, atès que tenint en compte 











interior i ampli 
Participants: 
8 participants, en grups de 4 
Objectius: 
 
 Prendre consciència de la indefensió apresa. 
 Creure en si mateix/a. 
 Aprendre a no deixar-se vèncer. 




 Regulació emocional  regular emocions i habilitat d’afrontament. 
 Autonomia emocional  automotivació, actitud positiva, anàlisi crític de les normes 
socials i resiliència. 
 Competència social  dominar les habilitats socials bàsiques, respecte pels altres, 




Es fan dos grups de dues parelles, és a dir, de quatre persones, una parella encistellarà de 
manera individual a una cistella humana que està creant un/a dels/les participants, mentre 
que el membre restant anotarà els resultat en una llibreta. 
 
En el moment d’encistellar, primer llança un una pilota, i després l’altre, així fins a fer deu 
llançaments cada membre jugador. Cada llançament és animat o es mostra decepció per 




A continuació, els i les encistelladors/es surten un moment fora mentre la persona que fa de 
cistella i l’anotador/a comproven els resultats. 
 
Seguidament, els i les jugadores tornen a entrar però aquest cop amb els ulls tapats, i es 
predisposen a encistellar les pilotes a la cistella humana. Però aquest cop les animacions o 
les paraules de decepció per part de l’anotador no seran reals, atès que el membre que ha 
obtingut la puntuació més alta, serà qui rebrà més crítiques i paraules de decepció, mentre 
que el membre que ha obtingut menys puntuació, rebrà ànims i afalacs. 
 
Finalment, els i les encistelladores es destapen els ulls i tornen a llançar la pilota a la cistella 
humana de la mateixa manera que al principi. Tot i així, els resultats tendeixen a variar, atès 
que una persona que li costava ara a partir dels complits dels companys aconsegueix fer-ho 
millor, i aquell membre que feia forces punts, aquesta vegada n’ha fallat més a causa de la 




 Pilotes o boles de paper. 
 Mocadors per tapar els ulls. 
 Llibreta. 




 Si hi ha més participants poden fer de públic i animar o desanimar als i les jugadores. 
 Enlloc de tirar una pilota un i després l’altre, es podrien llançar totes les pilotes 
seguides mentre l’altra persona espera fora. 










DOMINÓ EN FILERA 
 
 





interior i ampli 
Participants: 
8 participants, en parelles 
Objectius: 
 
 Treballar en equip. 
 Arribar a acords. 
 Resoldre conflictes. 
 Treballar la frustració. 
 Comunicar-se amb la parella. 
 Divertir-se i gaudir. 




 Regulació emocional  expressió emocional apropiada, regulació d’emocions i 
sentiments, habilitat d’afrontament i autogenerar-se emocions positives. 
 Autonomia emocional  automotivació, autoeficàcia emocional, responsabilitat, 
actitud positiva i resiliència. 
 Competència social  dominar habilitats socials bàsiques, respecte pels altres, 
practicar comunicació receptiva i expressiva, cooperació, assertivitat, prevenció i 
solució de conflictes i capacitat per gestionar situacions emocionals. 
 Competència per a la vida i el benestar  fixar objectius adaptatius, prendre 






Cada parella ha dut prèviament un joc de dominó. Les parelles es col·loquen una al costat de 
l’altra formant una filera horitzontal i respectant l’espai amb les parelles del costat. 
 
Quan l’educador/a emocional dóna la senyal, cada parella construeix una filera de fitxes 
tenint en compte que la distància que hi ha d’haver entre elles ha de ser l’adequada per 
poder obtenir l’efecte dominó en acabar l’activitat, atès que si aquest afecte no es dóna, la 
prova no és vàlida. 
 
L’objectiu que persegueixen els i les participants és acabar la construcció abans que la resta, 
però resulta complicat atès que l’educador/a emocional posa a prova la frustració i la 
regulació emocional dels membres, ja que aquelles parelles que estan a punt d’aconseguir 
l’objectiu passen a ser “víctimes” del joc, atès que l’educador/a emocional destrueix les 
seves construccions de manera intencionada però al mateix temps dissimulada i 
discretament. 
 
En el moment que totes les parelles han assolit l’objectiu perseguit, es comparteix amb la 
resta l’experiència viscuda i es reflexiona sobre els comportaments adquirits, les emocions 








 El nombre de fitxes de dominó per parella pot variar, es pot utilitzar un joc o més. 
 Es poden donar consignes de comportament als i les participants, com queixar-se en 
tot moment, empipar als contrincants, etc. 
 Les conclusions extretes al final han estat una adaptació, atès que tenint en compte 




















interior i ampli 
Participants: 
8 participants, en parelles 
Objectius: 
 
 Prendre consciència de la importància del creure en un mateix. 
 Reflexionar a través del conte. 
 Gaudir en grup. 




 Regulació emocional  habilitat d’afrontament i autogenerar-se emocions positives. 
 Autonomia emocional  autoestima, automotivació, actitud positiva, anàlisi crític de 
normes socials i resiliència. 
 Competència social  practicar comunicació receptiva i expressiva, i compartir 
emocions. 
Competència per a la vida i el benestar  fixar objectius adaptatius, prendre 
decisions i buscar ajuda i recursos. 
Desenvolupament: 
 
S’inicia l’activitat explicant el conte de l’Elefant Encadenat: 
 
“Hi havia una vegada un gran circ, famós i conegut per tot el món. 
 
Un bon dia una bonica elefanta va tenir el seu petit elefantet. Aquest petit elefant encara no 
podia actuar, per això, els amos del circ, li van posar una cadena a la pota la qual estava 
clavada al terra amb una petita estaca. 
 
L’elefantet, que no es volia estar sol i encadenat, va començar a tibar i a tibar, però l’estaca 
no es movia de lloc, cada dia ho intentava milers de vegades, però mai aconseguia 
desempallegar-se de la maleïda cadena. 
 
Quan els amos del circ van finalitzar les actuacions de la setmana, van recollir la carpa i tots 
els estris però es van deixar l’elefantet encadenat. 
  
Amb el temps el menut elefant es va anar fent gran, tan gran, que amb una petita tibada 
hagués aconseguit treure l’estaca que el feia seguir encadenat, però ho havia provat tantes i 
tantes vegades quan era més petit, que ja havia donat per fet que mai aconseguiria sortir-
ne.”  
 
En acabar d’explicar el conte, els membres del grup comparteixen reflexions i idees i 










 Es pot fer ús del conte o explicar-lo sense recursos materials. 
 Si alguna persona del grup es sap el conte, si vol, el pot explicar ella.  
 És interessant aprofitar la metàfora del conte per extreure’n diversitat de 
















interior i ampli 
Participants: 
8 participants, en parelles 
Objectius: 
 
 Representar emocions. 
 Perdre la vergonya. 
 Divertir-se i gaudir. 




 Consciència emocional  donar nom a les emocions i prendre consciència entre 
emoció, cognició i comportament. 
 Regulació emocional  expressió emocional apropiada. 
 Autonomia emocional  autoestima, automotivació, autoeficàcia emocional i 
actitud positiva. 
 Competència social  dominar habilitats socials bàsiques, practicar comunicació 
receptiva i expressiva, i compartir emocions. 




Els i les participants es col·loquen davant la seva parella a un metre de distància 
aproximadament. Seguidament l’educador/a emocional mostra a un membre de cada 
parella la paraula d’una de les emocions bàsiques (por, ira, alegria, tristesa i fàstic). 
 
Aleshores els i les participants que han rebut la consigna, han de representar a la seva 
parella l’emoció que han llegit, tot fent ús de les expressions facials, gesticulacions amb les 
extremitats, el tronc, com també desplaçant-se per la sala. 
 
Un cop han finalitzat les representacions, els membres observadors han d’informar a la seva 
parella l’emoció que han observat. En el cas de no encertar la resposta, la mímica i la 
representació s’ha de continuar realitzant, i si és necessari es pot demanar ajuda a algun 
company/a del grup. 
 
Quan tots els i les participants han encertat la representació realitzada per part de la seva 
parella, es mostra una nova paraula referent a una de les emocions bàsiques als membres 
que han estat fent d’observadors i les persones que han dut a terme la mímica, aquest cop 
els toca fer d’observadors. 
 
L’activitat continua fins que tots i totes les participants han representat i observat cada una 
de les emocions bàsiques. 
 
En acabar es demana als membres del grup per què creuen que les emocions representades 
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són bàsiques i quina funcionalitat consideren que poden tenir. Per tant, a partir d’aquesta 
activitat es desenvolupa la teoria bàsica de les emocions. 
Material: 
 




 Es poden afegir més emocions. 
 Es pot començar representant primer amb la cara, seguidament amb la cara i les 
extremitats, posteriorment amb tot el cos i finalment amb moviment. 
 La conclusió extreta al final de l’activitat és una adaptació que permet tractar la 







UNIR DITS ÍNDEX 
 
 






interior i ampli 
Participants: 




 Connectar amb la parella. 
 Reconèixer el propi comportament. 
 Prendre consciència del paper de l’altra persona. 
 Divertir-se i gaudir. 
 Emocionar-se. 
 Prendre consciència de la relació entre el  joc i la vida real. 
Competències: 
 
 Consciència emocional  prendre consciència de les pròpies emocions i comprendre 
les emocions dels. 
 Regulació emocional  expressió emocional apropiada, regulació d’emocions i 
sentiments i autogenerar-se emocions positives. 
 Autonomia emocional  autoeficàcia emocional i actitud positiva. 
 Competència social  practicar comunicació receptiva i expressiva, compartir 
emocions, cooperació i assertivitat. 




Els i les participants el col·loquen davant la seva parella i es tapen els ulls. 
 
Seguidament uneixen el dit índex de la ma dreta un membre amb l’altre, mentre que la mà 
esquerra es col·loca darrera l’esquena. 
 
Quan una música suau i relaxant comença a sonar, les parelles deixen de comunicar-se 
verbalment i intenten mantenir els dits índex units l’un amb l’altre. 
 
En acabar l’activitat es pot proposar a les parelles que es facin un petó i/o una abraçada, 
atès que ha estat un moment emotiu i vinculant. 
 
Finalment, es relaciona l’activitat realitzada amb el dia a dia, i es comparteixen idees com els 





 Mocadors per tapar els ulls. 
 Música tranquil·la i relaxant com l’àlbum Timeless d’Ernesto Cortazar. 






 Mentre es duu a terme l’activitat, l’educador/a emocional pot aportar consignes com 
que intentin desplaçar-se lentament per la sala. 










T’INDICO EL CAMÍ 
 
 





interior i ampli 
Participants: 
8 participants, en grup 
Objectius: 
 
 Potenciar la confiança amb la parella. 
 Escoltar amb atenció. 
 Saber donar instruccions correctament. 
 Comprendre la situació de l’altra persona. 
 Divertir-se i gaudir. 




 Consciència emocional  comprendre les emocions dels altres i prendre consciència 
entre emoció, cognició i comportament. 
 Regulació emocional  regulació d’emocions i sentiments, habilitat d’afrontament i 
autogenerar-se emocions positives. 
 Autonomia emocional autoeficàcia emocional, responsabilitat, actitud positiva i 
resiliència. 
 Competència social  dominar habilitats socials bàsiques, respecte pels altres, 
practicar comunicació receptiva i expressiva, cooperació, assertivitat, prevenció i 
solució de conflictes. 
 Competència per a la vida i el benestar  fixar objectius adaptatius, prendre 




Un membre de la parella es tapa els ulls mentre l’altre prepara un circuit el qual serà el 
recorregut que seguirà la persona que s’ha tapat els ulls. 
 
Seguidament, el/la participant que no té els ulls embenats es col·loca a l’altra banda del 
circuit i indica a la seva parella els passos que ha de seguir per arribar fins al final del 
recorregut abans que la resta. 
 
En acabar l’activitat es canvien els papers i es segueix el mateix procediment, és a dir, qui 
duia els ulls tapats prepara el circuit i fa de guia verbal, i qui donava indicacions passa a 
tapar-se els ulls i a fer el circuit partint de les consignes de la seva parella. 
 
Quan tots els membres del grup han fet de guies i han superat el circuit, es forma una 







 Material pel circuit com cadires, totxos de suro, cons, etc. 




 Les indicacions es poden donar des d’un costat de la sala per tal de complicar més 
l’arribada d’informació i així aprendre a valorar la bona comunicació. 










DIN-A4 EN T 
 
 





interior i asseguts 
Participants: 
8 participants, en grups de 4 
Objectius: 
 
 Potenciar l’escolta activa. 
 Aprendre a comunicar de manera assertiva. 
 Observar amb atenció els passos que es segueixen. 
 Valorar una comunicació adequada. 
 Divertir-se i gaudir. 




 Consciència emocional  comprendre les emocions dels altres. 
 Regulació emocional  regulació d’emocions i sentiments, i habilitat d’afrontament. 
 Autonomia emocional  automotivació, autoeficàcia emocional, responsabilitat i 
actitud positiva. 
 Competència social  dominar habilitats socials bàsiques, respecte pels altres, 
practicar comunicació receptiva i expressiva, cooperació, assertivitat, i prevenció de 
conflictes. 




Es fan dos grups de quatre persones, en cada grup hi ha una parella per observar i anotar 
aspectes important i l’altra parella durà a terme la prova. 
 
Els membres que realitzen l’activitat en primera persona, es col·loquen asseguts tocant 
esquena amb esquena, un d’ells farà de comunicador i l’altra seguirà els passos indicats. 
 
La persona que comunica ha d’aconseguir que l’oient aconsegueixi formar una “T” a partir 
d’un Din-A4. Per aconseguir-ho, l’emissor ha de donar consignes clares i senzilles, tenint en 
compte que no pot fer us de la paraula “te majúscula”. 
 
Més avall s’exemplifiquen els passos que s’han de seguir per obtenir un resultat satisfactori, 
de totes maneres, és normal que no s’aconsegueixi l’objectiu, atès que els coneixements 
previs i la comunicació a vegades poden dificultar les situacions. 
 
En acabar, s’ha relacionat el joc amb les relacions de parella, atès que sovint ens trobem en 
moments que ens fan estar d’esquena l’un amb l’altre, per aquest motiu és important parar 






 Tantes cadires com participants hi ha. 
 Música animada i moguda com Samba de Janeiro de Bellini. 
 Reproductor de música. 
Adaptacions: 
 
 Les conclusions extretes al final també ha estat una adaptació, atès que tenint en 
compte que les sessions són per a relacions de parella, s’ha aprofitat per donar-hi un 
significat representatiu. 
 



























interior i ampli 
Participants: 
8 participants, en parelles 
Objectius: 
 
 Adonar-se de la importància de l’escolta activa. 
 Aprendre a comunicar de manera assertiva. 
 Valorar una comunicació adequada. 
 Gaudir. 
 Prendre consciència de la relació entre el  joc i la vida real. 
Competències: 
 
 Consciència emocional  prendre consciència de les pròpies emocions, donar nom a 
les emocions, comprendre les emocions dels altres i prendre. 
 Regulació emocional  expressió emocional apropiada, regulació d’emocions i 
sentiments, habilitat d’afrontament i autogenerar-se emocions positives. 
 Competència social  dominar habilitats socials bàsiques, respecte pels altres, 




Un membre de cada parella surt fora i es dóna com a consigna, que a l’entrar han d’explicar 
alguna història o anècdota que cridi l’atenció de l’altre, atès que el seu objectiu és 
aconseguir que siguin escoltats/es. 
 
Mentre que les persones que esperen dins la sala reben com a consigna ignorar tot allò que 
la seva parella expliqui. 
 
En el moment que les parelles es retroben de nou i cada membre posa en marxa la consigna 
rebuda. La qual cosa provoca múltiples sentiments i emocions per ambdues parts. 
 
En acabar el “diàleg”, es comparteix el que ha sentit un mateix i el que intueix que ha sentit 
la parella, s’extreuen conclusions sobre el per què s’han viscut certes emocions, es pot 









 Els tipus de consignes poden variar segons l’objectiu que es vol aconseguir. 
 Les conclusions extretes al final també ha estat una adaptació, atès que tenint en 











IMATGES PER RECORDAR 
 
 





interior i ampli 
Participants: 
8 participants, en parelles 
Objectius: 
 
 Compartir moments importants de la vida amb la parella 
 Conèixer més a la parella. 
 Potenciar l’escolta activa. 
 Aprendre a comunicar de manera assertiva. 
 Prendre consciència de la complexitat de no interrompre. 
 Valorar una comunicació adequada. 
 Gaudir. 
 Prendre consciència de la relació entre el  joc i la vida real. 
Competències: 
 
 Consciència emocional  prendre consciència de les pròpies emocions i comprendre 
les emocions dels altres. 
 Competència social  dominar habilitats socials bàsiques, respecte pels altres, 




L’activitat funciona per torns, primerament es presenta una imatge per a cada membre de la 
parella la qual s’haurà de relacionar amb un record de la infantesa, llavors amb una nova 
imatge per a cadascú, es fa el mateix però sobre l’adolescència, seguidament es segueix 
amb el mateix funcionament però lligat amb l’inici de la relació i finalment, amb un moment 
més proper. 
 
S’inicia l’activitat quan es presenta una primera imatge, la qual un membre de la parella 
relaciona amb un record infantil i ho comparteix amb el seu company/a sentimental, qui té 
el paper d’oient sense poder dir absolutament res. 
 
Quan el temps finalitza, es presenta una nova imatge i els rols canvien, qui ha comunicat 
passa a fer d’oient i que ha estat escoltant passa a fer d’emissor. 
 
Un cop els dos membres de la parella han compartit els seus records relacionats amb cada 
etapa i han escoltat les històries de l’altra persona, es dóna un temps de reflexió en parella i 
posteriorment, en gran grup es comparteixen les experiències i les emocions viscudes al 











 Les imatges poden aportar diversitat de records, és a dir, enlloc de etapes de la vida, 
es pot fer amb moments en concret, com el primer petó, o bé utilitzant els sentits, 
com una olor, etc. 
 El tipus d’imatges es poden variar, encara que és interessant mostrar imatges 











































interior i sense moviment 
Participants: 
8 participants, en parelles 
Objectius: 
 
 Comunicar amb les mans. 
 Atendre els massatges. 
 Relaxar-se. 
 Connectar amb la parella 
 Gaudir junts. 
 Prendre consciència de la relació entre el  joc i la vida real. 
Competències: 
 
 Autonomia emocional  autoestima, automotivació, autoeficàcia emocional i 
actitud positiva. 
 Competència social  dominar habilitats socials bàsiques, respecte pels altres, 




En el moment que comença a sonar la melodia, un membre de la parella realitza un 
massatge a tot el cos al seu company/a sentimental. Qui té els ulls tancats o tapats i està 
col·locat/da de peu per tal de facilitat a l’altra persona que realitzi el massatge a totes les 
zones del cos amb llibertat i comoditat. 
 
Un bon tancament del massatge és fent una forta i càlida abraçada a la parella i fins i tot un 
o més petons si es considera oportú. 
 
En acabar, es fa un canvi de rols, per tant el massatgista passa a tapar-se els ulls per relaxar-
se i la persona a qui han fet el massatge anteriorment, passa a realitzar la comunicació 
corporal amb la seva parella. 
 
Quan amb dues persones han rebut i donat el massatge, es deixa un temps de calma i 





 Mocadors per tapar els ulls. 
 Música relaxant de meditació. 








 Es pot oferir material per fer massatges com plomes, pilotes, mocadors, etc. 
 L’abraçada final és optativa tot i que aconsellable, atès que és molt positiu per a la 
parella. 
 Les conclusions extretes al final també ha estat una adaptació, atès que tenint en 












UN CAS DE CINE 
 
 





interior i asseguts 
Participants: 
8 participants, en grup 
Objectius: 
 
 Prendre consciència dels propis actes. 
 Aprendre a valorar la “culpa”. 




 Consciència emocional  prendre consciència de les pròpies emocions i comprendre 
les emocions dels altres. 
 Regulació emocional  expressió emocional apropiada, regulació d’emocions i 
sentiments, habilitat d’afrontament i autogenerar-se emocions positives. 
 Competència social  dominar habilitats socials bàsiques, respecte pels altres, 
practicar comunicació receptiva i expressiva, compartir emocions, comportament 
prosocial i cooperació, assertivitat, prevenció i solució de conflictes i capacitat per 
gestionar situacions emocionals. 
 Competència per a la vida i el benestar  fixar objectius adaptatius, prendre 
decisions, buscar ajuda i recursos. 
Desenvolupament: 
 
S’inicia l’activitat explicant el següent cas: 
 
El dimarts i el dimecres són els dos dies que podeu escapar-vos i decidiu anar a veure una 
pel·lícula al cine que us fa molta il·lusió, perquè no la faran mai més ni la publicaran. 
 
La setmana que ve és l’última que estarà als cines i decidiu que algun dels dos dies hi anireu. 
$ Quan hi anem? 




€ Per quin dia vas treure les entrades al final? 
$ Diria que pel dimecres, tot i que no ho sé del cert. 
 
El dimecres, la parella va al cine, però en el moment de donar l’entrada no els deixen passar 
perquè l’entrada era pel dimarts i ja no és vàlida. 
 
En finalitzar l’explicació, es demana als i les participants què farien en una mateixa situació, 
tant en una situació com en l’altra; també poden compartir si mai s’hi han trobat i com han 










 El tipus de relat pot variar en funció del tipus de públic a qui va dirigit i en funció de 
l’objectiu que es vol aconseguir. 
 Les conclusions extretes al final també ha estat una adaptació, atès que tenint en 









UN PUNY PER OBRIR 
 
 





interior i sense moviment 
Participants: 
8 participants, en parelles 
Objectius: 
 
 Reflexionar sobre com demanar les coses. 
 Compartir amb la parella una paraula o frase bonica. 
 Prendre consciència de la importància de la regulació. 
 Divertir-se i gaudir. 
 Relacionar el  joc amb la vida real. 
Competències: 
 
 Consciència emocional  prendre consciència de les pròpies emocions, donar nom a 
les emocions, comprendre les emocions dels altres. 
 Regulació emocional  expressió emocional apropiada, regulació d’emocions i 
sentiments, habilitat d’afrontament i autogenerar-se emocions positives. 
 Autonomia emocional  autoestima, actitud positiva, anàlisi crític de normes socials 
i resiliència. 
 Competència social  dominar habilitats socials bàsiques, respecte pels altres, 
practicar comunicació receptiva i expressiva, compartir emocions, comportament 




Un membre de la parella surt fora, mentre les persones que han quedat dins la sala 
preparen un paperet amb una paraula o una frase positiva dirigida a la seva parella. 
Aleshores es col·loquen el paper a la mà i tanquen fort el puny. 
 
Els i les participants entren de nou a la sala i es dirigeixen a la seva parella amb la intenció 
d’obrir el puny, el qual tan sols s’obrirà si es demana correctament i sense fer ús de la força, 
atès que si s’aconsegueix obrir el puny per la força, no podran rebre el paperet. 
 
En acabar, en gran grup, es comparteixen els pensaments, sensacions, experiències, 
emocions, etc. amb la resta, i posteriorment es relaciona l’activitat amb el que la societat 




 Retalls de paper. 




 Enlloc d’un paperet es pot haver portat un objecte, un caramel, etc. 
 Les conclusions extretes al final també ha estat una adaptació, atès que tenint en 
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interior i ampli 
Participants: 
8 participants, en parelles i en grup 
Objectius: 
 
 Veure els propis conflictes en tercera persona. 
 Prendre consciències de les pròpies actuacions. 
 Conèixer els diferents tipus de respostes davant un conflicte. 
 Divertir-se i gaudir. 
 Prendre consciència de la relació entre el  joc i la vida real. 
Competències: 
 
 Consciència emocional  prendre consciència de les pròpies emocions, comprendre 
les emocions dels altres i prendre consciència entre emoció, cognició i 
comportament. 
 Regulació emocional  expressió emocional apropiada, regulació d’emocions i 
sentiments, habilitat d’afrontament i autogenerar-se emocions positives. 
 Competència social  dominar habilitats socials bàsiques, respecte pels altres, 
practicar comunicació receptiva i expressiva, compartir emocions, comportament 
prosocial i cooperació, assertivitat, prevenció i solució de conflictes i capacitat per 
gestionar situacions emocionals. 
 Competència per a la vida i el benestar  fixar objectius adaptatius, prendre 
decisions, benestar emocional i fluir. 
Desenvolupament: 
 
Cada participant descriu en un paper de manera breu un motiu de conflicte, sense anotar el 
desencadenant, tan sols el motiu. 
 
Aleshores, cada parella rep dos situacions conflictives escrites per una altra parella. De les 
dues n’escullen una i seguidament pensen quines respostes es donarien si ambdues 
persones adquirissin una actitud agressiva, quines si adquirissin una actitud passiva i quines 
amb una actitud assertiva. 
 
Posteriorment, cada parella prepara tres breus teatres relacionats amb el motiu conflictiu 
escrit en el paper rebut. Una representació fa referència a la resposta agressiva, l’altra a la 
passiva i la última a l’assertiva. 
 
Al final de les representacions de l’actitud agressiva, en gran grup es comparteixen 
conclusions, reflexions, emocions, pensaments, etc. I en acabar les representacions del “role 
playing” de la passivitat, es torna a parar per compartir, i el mateix després del teatre sobre 











 Es poden representar tants motius conflictius com es consideri necessari. 
 A les representacions s’hi poden afegir matisos com donar consignes sobre actituds 
en concret, per exemple, un membre rep la consigna d’actuar en tot moment amb 
crits, mentre la parella no sap quina consigna ha rebut i per tant no entén res. 
 Les conclusions extretes al final de cada resposta també ha estat una adaptació, atès 
que tenint en compte que les sessions són per a relacions de parella, s’ha aprofitat 




























Sessió 1  Primer contacte 
Joc de les cadires Ha costat trencar el gel. Mostraven certa incomoditat. 
Connexions 
Han mostrat molta confiança. Han expressat més del que 
esperava. Ha estat molt emotiu. 
Pre-test Molta predisposició i curiositat. 
Confia en mi 
Stop a cegues 
Alguns/es participants s’han sentit incòmodes en tot moment, 
altres només al principi i altres han gaudit i s’han divertit en tot 
moment. 




Sessió 2  Comprendre i acceptar 
Reconstrucció de paraules 
No ha funcionat com esperava. Que hi hagin nivells intel·lectuals 
diferents pot ser una dificultat per aquesta activitat. Fer totes 
les paraules de cop i no una en una. 
Encistellant 
No ha sortit com esperava. Pot ser funciona amb professionals 
com feien a l’estudi. De totes maneres ha estat molt productiu. 
Qui no creu en un mateix, ni quan ho fa bé s’ho arriba a creure. 
Vídeo 
“ulls blaus vs ulls marrons” 
Ha agradat molt, ha estat una gran exemplificació i s’ha pogut 
relacionar amb els estereotips i com ens afecta tot el que ens 
diuen les altres persones. 
Dominó en filera 
S’hi ha involucrat molt, ha anat genial. Ha permès extreure 
moltes conclusions. És un mirall del dia a dia. 
Conte 
“l’elefant encadenat” 
Una participant sabia el conte i l’ha explicat ella. Ha agradat 







Sessió 3  Compartir i expressar 
Què accepta i comprèn de mi la 
meva parella? 
Alguns/es participants ho han fet. Els ha costat molt. He 
proposat no deixar-ho de fer. 
Mímica emocionant 
Han mostrat molta vergonya i incomoditat. Ha costat molt. 
Alguns/es membres no s’han deixat anar en cap moment. 
Ho han fet tot molt ràpid i senzill tot i la insistència. 
Com em sento? 
Què em fa sentir així? 
Què puc fer per 
solucionar-ho? 
Ha estat un moment de reflexió interessant. Ha pogut 
servir per moments posteriors. 
Unir dits índex 
Ha agradat moltíssim, ha estat molt emotiu, divertit i 
interessant. Les conclusions extretes han estat molt 
productives. 
T’indico el camí 
S’han descobert moltes coses interessants. Ha estat molt 




Ha agradat moltíssim, hem acabat rient tots. Ha permès 
explicar amb claredat les neurones mirall. 
Com més confiança, més comoditat, la qual cosa provoca més temps de conversa compartida. 
Per això no hi ha hagut temps de fer totes les activitats. 








Sessió 4  Escoltar i atendre 
Quin efecte té en mi quan la 
meva parella comparteix els 
seus sentiments i emocions? 
No tots/es els/les participants ho han fet. Segueix costant. 
Com he dit, no hi ha cap examen al curs, l’examen és el seu 
dia a dia. 
Din-A4 en T 
Ha estat molt divertit, ho han fet dues parelles i els 
resultats obtinguts han estat diferents. En un cas ha sortit i 
en l’altre no, per tant, ha estat molt productiu. 
Anècdotes 
A algunes parelles els ha costat i altres han rigut molt. El no 
intervenir es fa complicat. 
Imatges per recordar 
En general s’ha fet una mica pesat. No és una activitat per 
relacions de parella, atès que moltes coses ja les saben els 
uns dels altres i se’ls ha fet repetitiu. A més els costa anar 
més enllà dels primers pensaments i deixar-se portar pel 
moment. I també es fa complicat només escoltar. 
Massatge amb ulls tapats i de 
peu 
Ha agradat moltíssim. Se’ls hi ha fet curt. Ha estat un 
moment emotiu i amb molta tendresa. 
Vídeos 
“Elsa Punset” 
No ha donat temps, però s’han passat els vídeos a cada 






Sessió 5  Gestionar conflictes 
Explica’m coses que t’escoltaré 
Alguns/es participants que ho feien ho han mantingut i han 
prestat més atenció, altres no ho han acabat fent. 
Un cas de cine 
Ha agradat força la historieta del cine, atès que tots/es s’hi 
han sentit identificats/es. Ha permès molta reflexió i diàleg. 
Un puny per obrir 
Ha agradat i ha anat bastant bé. S’han mostrat els tipus 
d’actuacions de cadascú de la vida real, per tal ha permès 
extreure’n diverses reflexions i conclusions. 
“Role Playing” 
En un primer moment s’han mostrat amb cert recel, però 
de seguida s’hi han involucrat i ens ho hem passat molt bé. 




Sessió 6  Gaudir junts 
Quina estratègia de regulació 
em resulta 
 més útil? 
Han pres consciència de les diferents estratègies de 
regulació i alguns/es membres han fet ús d’alguna nova 
idea aportada a la sessió anterior. 
Fem memòria 
Entre tots/es i amb l’ajuda de diapositives hem recordat les 
idees aportades, les reflexions extretes i les estratègies 
emprades per cada un/a dels/les participants. 
Post-test Molta predisposició i amb ganes d’obtenir-ne els resultats. 
Gaudim junts 
S’ha fet un pica pica que ha permès gaudir en gran grup, 
s’han compartit moments, idees i experiències. Ha estat 


























Pre-test de 28R 
 










Pre-test de 78N 






Post-test   
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Post-test de 78N 
  
121 
 
 
 
 
